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જક્ન્બ્છે 


સ્ેઇ,ક કકુખાદ ચથસાળા ન'બર્‌ ૨. 


દ ટબ્ય્વસ્થ્‌ “ન અ રોમ્યાવિયા.. 


ઇંગ્રેછ ઉપરધી ભાપાન્તર ઠરત।૨. 
ડૉકટર તિભોવનરાસ સોતીચંદ શાહુ, 


આસિસ્ટંટ સરજત, ચીફ મેડિકલ એડ્સિર જૂતાગઢ સ્ટેટ, 
મલો ઔક્‌ ધી બોમ્ખે યુનિવર્સિટી, શારીર્‌ અને વૈદક 
શાસ્ર, માતે શીખામણુ, આરૉેગ્યતા અતે સ્વચ્છતા, 
તથા રાઇનો પ્લાસ્ટરના કત્તા, 
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આવૃત્તિ ખીજી. 
છપાષી.પ્રસિદ્ધ કરતાર 


ગુજરાત વ્તાકયુલર સોસાઇટી. 


શ 
અમદાવાદ, 


“ આર્યૅદય ' પ્રિન્ટિંગ પ્રેસ. 
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સેવત્‌ ૧૯૬૦. સતે ૧૯૦૭૩, 
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આસિસ્ટંટ સરજત, ચીક મેડિકલ ઓફિસર જૂતાગઢ સ્ટેટ, 
રહો ઔદ ધી ખોમ્બે યુનિવાર્સેટી, શારીર્‌ અતે વૈદક 
શાસ્ર, માતે શીખામણુ, આરેગ્યતા અતે સ્વચ્છતા, 
તથા રાઇને। પ્લાસ્ટરતા કસો. 





આજઘત્તિ બીજી. 
છપાવી.પ્રસિદ્ધ ડરતાર 


ગૂજરાત વર્તાકયુલર સોસાઇટી. 


અમતવાવાદ, 


' આયૉદય * પ્રિન્ટિંગ પ્રેસ. 





સંવત્‌ ૧૯૬૦, સને ૧૬૦૩, 
ડિમ્સત ૨૦ આતા. 
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સા, ડકુખાઇ ચથશાળા ત'ભર્‌ ૨. ફે કછુ 
શરવ્યવસ્થા ” આસેમ્યાવિયા, 
ઇંગ્રેજ ઉપરધી ભાષાન્ત૨ ઠરનાર. કે 
ડૉકટર ત્રિભોવનદાસ મોતીચંદ શાહ, છે 
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શે કંકુભાઇ મ'થમાળાતો. ઉપોાદ્ધાત, 


કચ્છતા દિવાન રા. ખા. મોતીલાલ લાલભાઈતાં પત્તી સે. ક 
કુંબાઇ ઓગણુત્રીસ વર્ષતી જીવાત વયે સ્વાડીવાસી ચયાં તેમના શુભ ચુણુ- 
તા સ'ભારણામાં મિત્ર વર્ગે તરફથી ર્‌. ૫૦૦૦) ની રકમ એકઠી કરી 
“સૈભાગ્યવતી ક'કુખાઇ સ્મારક પડ” એવું તામ આપી તે ઇડ ઇ.સ.૧૮૮૯ 
માં સોસાળટીતા ટ્રસ્ટમાં અમુક શરતોએ સૉંપાવામાં આવેલું છે. તે શરતોની 
અન્વયે તે ફડના વ્યાજમાંથી અમદાવાદતી રા, બા. મગતભાઇવી કન્યા” 
ક્ષાળામાં માસિક રૂ. ૫) ની એક સ્કાલરશિપ, તથા એજ કન્યાશાળામાં 
વાષિંક રૂ. ર૫ નાં ષુસ્તકોતું ૪તામ આપતાં જે રકમ વધે- તેમાંથી આન 
#તિતી કેળવણી પ્રસાર્‌ પામે અતે સ્રીઓતી નીતિ તથા ખુહિતી તેમજ 
સાંસારિક સુખસ'પત્તિતી ૬હિ થાય એવાં ઉપયોગી પુસ્તકો ભાષાન્તર્‌ કે 
સારેદ્ધાર રૂપ કે તવીત પતામ આંપી રચાવતામાં આવે છે. તે પ્રમાણે 
આજ સુધી તીચે મુજખ પુસ્તકો “ સે કકુબાઇ સ્મારક મ'થમાળા ” 
ના તામથી સોસાઇટીએ પગઢ કયીછે. 


૧, સ્રીજતિ વિષે વિવેચત. 
ર, ગૃહબ્યવસ્થા અતે આરૉગ્ય વિઘા. 
ર. મા અને દીકરી, અથવા પૈસો અતે“તેતી કરકસર, 


૪, ધરમાં વપરાતી ચીજ્ેવું ર્સાયછું.  ' 
પ, અખળા સજીવન, ૬ 


છબ્યવસ્થા નને આરોમ્યવિયી. 


પ્રકરણુ ૧ લુ. 
સાનતવર્ઈદ્રિયવિજ્ઞાન. 





શારીરિક આરેગ્યતા જળવવા અતે મેળવવાના સાધારણુ નિયમો 
સ્પષ્ટ રીતે ટકામાં સમન્નવવા એ આ લધુ પુસ્તક રચવાનો પ્રથમ હેતુ 
છે. મેદવાડ અતે સાધારણુ અકસ્માતતે સમયે શા ઉપાય યોજવા તેતી 
માહિતી વિઘાર્થ્યીતે આપવી એ તેતો ખીજ હેતુ છે. મતલમ કે તન્દુરસ્તી 
%ત્રી રીતે બરાબર જાળવવી અથવા તે મંદવાડમાંથી કેવી રીતે પાછી મે- 
ળવવી એ સમન્નતવાની કોશીશ આ પુસ્તકમાં કરવામાં આવી છે. આમાં 
ખતાવેલા જૂદા જૂડા નિયમો સમજવા અતે તે લક્ષમાં રહેવા માટે, શરી 
રતા બંધારણુ વિષે તથા તેના જૂદા જૂદા ભાગ કેવી રીતે કામ કરે છે તે 
વિષે થોડી ધણી માહિતી પ્રથમ મેળવવી ન્નેઇખે. શ્વાસ કેવી રીતે ચાલે 
છે, ખાધેલા ખોરાકનું શું થાયછે, શરીર્તી હીલચાલ શી રીતે થાયછે' અતે 
તે હીલચાલતી શરીરતા દરેક ભાગ ઉપર શી અમર થાય છે, તે જાણતા 
હોઇએ તો તાજી અતે ચોખ્ખી હવા, સારે ખે:રાક, કસરત તથા ચે।* 
ખખાઇતી શી જરૂર છે તે આપણે સમજી શકીએ નહિ. 
પ્રથમ જીદગી એટલે શું તેતો ખરો ખ્યાલ મેળવવો ન્તેઇએ. એક 
પથરાતા કકડા અતે માણુમ ભશ્રવા ઝાડ વચ્ચે શે! તફાવત છે તે નનણુવું 
સેહેલ્ું છે, પણુ તે તદાવત કેટલે! છે તે ડુંકામાં વર્ણવવે! એ સેહેથી વાત 
નથી. આપણે જાણીએ છીએ કે આપણું જીવીએ છીએ, પણુ આપણું જ- 
વન ધણુંજ ચમત્કારિક અતે ધણુંજ ગુંચવણુ લરૅલું છે; તે અતે આપણું 
જીવત કેવી રીતે ચાલે છે, તે નાતામાં નાના અતે દાઝાં સા: જીવતા 
પ્રાણીતા અષ્યયત ઉપરથી શીખી શકાયછે. જંદમીતો દેખીતો મેટા ગુચ* 
વણુવાળા સંચે। કેવા સેડેલા નિયમ ઉપર ચાલેછે તે ત્યારે સમજવામાં અઃવે 
છે, આપણે તેવા સૂઠ્દમ પ્રાણી કરતાં કદમાં એટલાબધા મોટા છીએ 
અતે એટલું બધું વધારે કાસ કરી શકીએ છીએ તોપણુ તેના અને આપણા 
વચ્ચે તફાવત માત્ર જશ્રાતાજછે, તાતામાં તાતા પ્રાણીની માદકજ આપણું 
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. મોટું શરીર છીવેછે અતે કામ કરેછે, અને આ આપણું છવત ગવા છક 
નાતામાં નાના અસ'ખ્ય જીવતા પદાર્થના સમુદાયવું બનેલું છે, એ જીવ'ત લધુ 
પ્રાણી એવા ખારીક હોય છે કે તેતે નનેવા માટે સુદ્દમદર્શેક યંત્રતી જરૂર 
પડેછે, આ સૂટ પ્રાશ્‌ીને ઇત્નેજમાં (210૬39 ”પ્રોટીસ્ટ” 
આકૃતિ ૧લી. ડણેછે, ( જાઓ આકૃતિ ૧ લી. ) વગર કેળવાએલા આદમીને 
તે માત્ર એક મિંદુ જેવું માલમ પડે છે અતે તેતી ચોકસ 
જ આરતિ કૅ વિવિધ ભાગ જેમકે મસ્તક ઈયાદિ અવયવ હોતાં 
નથી. જેલ્લીના (ઘટ્ટ સુરખ્મે) જેવો તે એક બારીક 
“ગ્રોરોપ્લાઝમ” નામે ઓળખાતો પદાથ છે, નાનાં મોટાં જીવતાં પ્રાણીના 
દરેક જીવતા ભામમાં તે હમેશાં માલ્રમ પડેછે. પ્રાણી અથત્રા વનસ્પતિમાં 
“ગ્રોરાપ્લાઝમ” સિવાય જદગી માલમ પડતી નથી કેટલાક નકર પદાશે 
અને વાયુતા સૈયોગયી બતેલી તે એક ચીજ છે. તેનાં સયુક્ત તત્ત્ત આપણે 
તાખાં પાડી શકીએ છીએ, પણુ તેમતે ભેળાં કરી જીવંત પરમાણુ ફરી 
રચી શકતા નથી. 
જે આપણે “પ્રોટીસ્ટ”ને સૂહ્ષ્મદર્શક ચંત્રવડે તપાસીએ તે! તે એક 
અનિયમિત અતે આકાર વિનાતો ભૂરા રંગતે! લોચેો। માલમ પડેછે, અને 
તેતી માંહે કાળા જણાતો ભાગ અહીં તહીં દેખાય છે. તેતો આકાર વારે- 
ઘડીએ બદલાતો જવામાં આવેછે. તે પોતાતો એક ભાગ બહાર કાઢે છે 
ચયતે તે પાછે અએદર્‌ ખેંચી લેછે અને તેથી કરીને તે આમ તેમ હાલી 
શકે છે. વધારે લક્ષ પૂર્વક જતાં તેની આવી ખણાર ફાહેરી એક અથવા 
વધારે સેડ ( 770૯55 ) વડે પાસે પડેલા ખોરાક વગેરેનાં રજકણુા હોય 
તેને [૧ંટળાઈ જતો નેવામાં આવશે, અને પછી તે સેડ પાછી ખેંચાઇ જ- 
તી માલમ પડરે. એ સુજય પાઠી જતી સેડ જણે ખોરોકતેો કાંઈ ભાગ 
પોતાના સુખ્ય ભાગમાં લઇ જતી જણાય છે અને ત્યાં તેતા પચાવ થાય 
છે, અતે તેતો જે કાંઇ ભાગ પોષણુ માટે અયેગ્ય હોય તે “ પ્રોટે 
પ્કાઝેમ ” ના ઉઘડવાથી છુટા પડે છે. એ પ્રમાણે તે સજ્ટમ પ્રાણી હાયે 
છે, ખોરાકને પકડે છે, હજમ કરેછે અતે નિરૂપયેમી પદાર્થતે છેડી દેવું 
સાલમ પડે છે. 
વળી નને તેતે અડીએ અથવા છેડીએ તો તેતે લાગતું હોય એમ 
માલમ પડેછે, અને તેને કાંઇ પણુ ઈક્ન થતી હોય તે તરક્થી પોતાતું શન 


(૨ ) 


રૌર ખસેડી લે છે. જે આપણે તેતે ઝાઝીવાર જોઇએ તે! છે12 તેના લમ- 
ભમ ખે સરખા ભાત્ર થતા ન્તેવરામાં આવશે. તે દરેક ભામ એક નવે ગ્રે” 
ટીસ્ટ નીવડેછે. એ પોતાની જ'દગી એત્રીજ રીતે ગુજારે છે. આ પમાણે 
તેની ઉત્પત્તિ અતે ૬ૃદ્દિ થતી જાયછે. 

હવે આ ડુંકી છ'દગીતું જૃત્તાંત બરાબર સમજવું એ ઘણું અગત્યતું 
છે, કારણુ કે આપણાં મોટાં શરીર કે4ી રોતે ચાલેછે, કેવી રીતે ખોરાક ખાન 
યૃછે, કેવી રીતે પાચન કરેછે, કેરી રીતે સુખ દુઃખ ભોમવેછે અને પછી 
પોાતાતી રહિ અતે પ્રન્નેત્પત્તિ કેરી રોતે કરેછે તેતે! ખ્યાત આ “ પ્રે! 
ટીસ્ટ ” આપે છે. ખરં ન્નેતાં આપણું શરીર્‌ “ ગ્રોટીસ્ટ ” જેવાં નાનાં 
ર્જકણે!તો મે.ટો સમુકાય માત્ર છે. તષ્દાવવ માત્ર એટલેજ છે કે શરીરતો 
દરેક રજકણુ પોતાની જીદગી ભોગવે અતે તેના સર્4ય ધર્મે બજાવે એવા 
નૂઠ્ઠા અતે સ્ત્રતંત્ર નથ્રી. પશુ આપશગા। શરીરમાં કેટલાંક રજકણો! એક કામ 
માટે અતે બીશ્નં રજકણો બીક કામ માટે તિમાયેલાં નેવામાં આવે છે; 
જેમકે સ્તાયુનાં ર%કણ્‌! ગતિ માટે, હેજરીર્નાં રજકણો પાચતક્યા માટે, 
મગજતાં ર%ક રજકણો લાગણી _માટે, છયાદિ, આ સો પોતપાતાતા તાખ 


₹##-*ક#૨ઝૂને ડન તન્‍ન#૦ન્‍ના 


સ્વાર્થ માટે વતેતા નથી પણુ આખા શર્ીરતા સારા માટે કામ કરે છે. 
“સાંસ અને અતે હાડકાતા મોઢા જથાતું આપણું શરીર બનેલું છે તે વિ” 
ચાર મૃષ્ટી દઈ અડ્ડીં બડી વલેવેલાં આવાં કરોડે રજકશોતે આપશ _શરીર્તો 
દરેક ભાગ બતેલ છેએ વાસ્તવિક બૌના ગૃડણુ કરવો. અલબત્ત તે રજકશેા 
સાખનોખા કામ મારે નિમાણુ થયાંછે તેથી તેઓ બધાં એકજ સરખાં 
રૃખાતાં નથી, અતે જેતી રીતે તેખો જૂડાં જૂડાં કામ કરે છે તેવી રીતે 
તેઓને જૂઠા જૂઠા ગુગુ- પ્રામ થાયછે. ચામડીનાં રજકણુ શરીરની સપાટીતા 
રક્ષણુતે માટે ચપટ, મજબત અતે સ્ત્રિતિસ્યાપક હોયછે; સ્તાયુતાં રજકણુ 
રાતાં છે, તેઓ લામાં ડુંકાં થઇ શકેછે અતે તેથી કરીને તેઓ ગતિ આ 
પવાની શક્તિ ધરાવે છે. 

' જાથુના ઘસારાથી ધીમે ધીમે રજકણુ ધસાઇ જાયછે. તેની જગાએ દરેક 
ભાગમાં ખાનને નવાં રજકણુ ઉત્પન્ન થાયછે. જૈની રીતે “પ્રોટીસ્ટ”તા બે ભાગ 
થાયછે અતે નૂતાને ઠેકાણે નત્રાં (તાજ!) રજકણુ આવેછે. એ રીતે હોજરીનું 
૨જકણુ તે હોજર્‌ીનાં બીન્ન રક કણુને અને સ્નાયુનું રજકણુ સ્તાયુનાં બીન્ન 

, રજકણુતે બતાવે છે. તેજ પ્રમાણે સૈ સ્વજાતીય પરમાણુ પેદા કરેછે, 


(૪) 


હવે આપણુ પોતીકા શરીરમાં શું થાયછે તે તરક નજર્‌ કરીએ. જે કે 
તેનાં કાર્ય પહેલાં ઘણા ગુચવાડા ભરેલાં લાગે છે તોપણુ સૂઇમ “પ્રોટીસ્ટ” 
ના જીવનદત્તાંતથી તેના ગુંયવાડાનો સર્વે ખુલાસો થાયછે, ભૂખની લાગણી- 
ની આપણુને સૌને માહિતી છે. આ ક્ષુધાની પ્રેરણા સૈથી પહેલો શરૂ થા- 
યછે અતે તે ખોરાકની આવશ્યકતા બતાવે છે. તેથી ખોરાકના સ'ખ'ધના 
અવયવ જે દારા બહારતેો ખોરાક અંદર્‌ લેવામાં આવે છે, હજમ ચાયછે અને 
પછી શરીરના દરેક સઠ્મ પરમાણુનું પોષણુ થાયછે તેતું વણન પહેલું કરીએ. 

'પાચનકિયા--જે ખોરાક આપણે ખાઇખે છીએ તે તિર્જવ હોયછે અને 
તેની ઉપર્‌ શરીર માંહે કેટલોક કિયા થઇ તેમાં ફેરફાર થાયછે ત્યારે આપણા 
જીવંત શરીરમાં સયુક્ત થવાતે તે લાયક થાયછે. તેતે “પાચનક્રિયા ” કહેછે. 

નિર્છવ રોટલી વગેરે અતેક જાતના ખોરાકતું આપણા રારીરના વિવિધ 
પકારના જી4ંત પરમાણુમાં રૂપાંતર થવું એવું નામ પાચતક્િયા અથવા સમીકરણુ, 
જ'દગીતો અર્થ ક્રિયા થાયછે. દરેક પ્રકારની શારીરિક અતે માનસિક ગતિ 
જીવંત પરમાણુવડૅ થાયછે. જેથી ધસારો લાગીને તેમનો નાશ થાયછે, તેથી 
તે ઠેકાણે જ'દગી જરી રહેવા માટે બીન પરમાણુ પેદા થાયછે. એ રીતે 
ઉત્પત્તિ અતે લય મોઢા અગર નાના પાયા ઉપર્‌ સતત જારી રહેછે, 

આકૃતિ ર્‌ જી. દાંત. 


કાપનારા દાંત. 


કુતરીયાદાંત. 


દાઢ ર 





ફાપનારા દાંત 
ઝુતર્‌ીયા દાંત. 


ક 
દાઢ ટ 





નીચલું જડબું. 


(૧૦) 


પાથતક્યાની નળી બહુ લાંબી છે અને તેની શરૂઆત મોઢેથી થાય છે. 
મોહાતે ખે જડખાં હોયછે અતે તેમાં ઉપર નીચે એવી દાંતની બે હારો હોયછે. 
(આ. 2જી તથા ૩૪). મોઢાની પાછળ અન્નનળ શર્‌ થાયછે. તે છાતીમાં થઇને 
હોજરી સાથે નેડાયછે. હોજરી એ પાકા બશેર પ્રવાહી સમાય એવડી 
એક થેલી છે. તેતે જમણું છેડેથી આંતરડાની લાંબી નળી શરૂ થાયછે. 
પેટમાં આંતરડાંતાં ગંચળાં વળેલાં હોયછે, તે સુમારે ચોવીશથી છવીશ કીટ 
લાંબાં અને દોઢથી ત્રણુ ઇંચ વ્યાસનાં હોયછે, આંતરડાંતા છેવટતો સુમારે 
ચાર ષ્રીટ લૅમાઈને! ભાગ વિશેષ પહેળે હોયછે, તેને મોડું આંતરડું કહેછે. 
(આ. ૪થી). 


આપૃતિ ૪ થી અનમાર્ગ. 


ક્ર 


મોડું 


અત્રનળ 


હોજરી 






ચાંતરડાં 
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મેડું બંતરહું; 


પ કવ 


માહાથી તે મળદાર પર્યત આખા અતન્નમા્ગેની સપાટી ઉપર એકન ' 
મેકયી જેડાયેલા એવા જીવંત પરમાણુનું કોમળ આચ્છાદન આવેલુંછે. તે 
માર્ગતી નળીના પોષણુ માટે પુષ્કળ કેશવાહિની હોયછે. તેતી દીવાલ મુખ્યત્ત્વે 
કરીતે પાતળા સ્તાયુની ખનેલીછે. તે સ્નાયુના ચલત અતે સંકોચનથી તેની 
મહેતા ખોરાક અતે બીશ્ન પદાર્થ મળદ્દાર ભણી હુડસેલાયછે. કેશવાહિની 
અતે સ્તાયુ ઉપરાંત અન્નમાર્ગેતી દોવાલમાં પિંડ પથરાયેલાકે, એ પિંડ 
ચોકસ નનત્તિવાર પરમ ણુના સમુદાયના બતેલાછે. તેમાંથી અતેક પ્રકારતા 
રસ પેદા થઇ અતન્તમાયમાં વહેછે, અતે તેમાંથી જતા ખોરાકને ગાળવાના 
તથા પાચત્‌ કરવાતા કામમાં મદદગાર થઇ પડેછે આંતરડાંતી દીવાલમાંના 
આવા તાના પિંડ સિવાય પેટમાં “ લીવર ” ( કલેજું આ. ૫ મી ) અને 
“પેન્કીયાઝ” નામના બે મો।ટા પિંડ છે. કલેજમાં પિત્ત પેદા થાયછે અતે 
ચેન્કીયાઝમાં તેતા ખાસ રસ નીપજેછે. એ બને જતિતા રસ નળીએ। વાટે 
આંતરડાંમાં વહેછે અતે ખોરાકને પાચન કરેછે. અન્નાશયતી દીવાલમાંથી 
ખાસ રસ તીકળેછે તેતે જઠેરસ ( ગાસ્ટ્રીક જીસ ) કહેછે. આ સર્વ જાતિના 
રસ શ્રિવાય ખોરાક હજમ થઇ શકતે! તથી. 

આકૃતિ પ મી. કલેજું. 





આ રચતા જરાં ચુંચવાડા ભરેલી જણાયછે, પરંતુ તેતો હૈતુ ઘણે 
સપણ, એક પોકળ નળીમાં ખોરાક પડેછે. તે તળીની દીવાલર્મા પાતળાં પ* 
ડવાળી અસંખ્ય ખારીક કેશવાહિતીઓ આવેલીછે, તે નળીતી દીવાલ 
અને તે મપ્યેતા પિંડ ખોરાકતું સમથન કરી હજમ કરેછે, એટલે તે ખોરાકતેો 
રસ તળી તથા કેશવાહિતીની દીવાલમાં "પ્રવેશ ફરૈ છે અતે રૂધિરતા પ્રવા* 


(૪ ) 


ઉમી જેંડે ધસડાઇ જઇ શરીરના લિત્ન ભિન્ન સ્થાનકે પહોંચી- વળી તેમતું 
પોષણુ કરૅછે, એ રીતે શરીરના નજદીકના અતે દૂરતા સર્વ વિભાગમાં ખે।ન્‍ 
રાક લઇ જતાર્‌ં સાધન . રાધરતો પ્રવાહછે. રક્તપ્રવાહના સાધનથી શ્રી- 
રના તમામ નતતા જીવંત પરમાણુનતા સબંધમાં નવો ખોરાક આવેછે અને 
પોતપોતાને નપતા ખોરાક લોહીમાંથી વીણી લેવાની તથા ધસાઇ ગયેલાં 
નકામાં રજકણો લોહીતે સોંપી દેવાની શ્રક્તિ પ્રે ટીસ્ટ ”ની માક્ક એ છ- 
વંત પરમાણુમાં પણુ હોયછે. 
આ. ૬ ટ્વી. પાચનક્િયામાં મદદ કરતાર્‌ પિંડ, 





હવે આપણે ખોરાક લઇએ એટલે શી શી ક્રિયા થાય છે તે ન્નેઇએ. 
મોઢામાંતા દાંતવડે ખોરાક ચવાય છે, મોઢા માંહેલો રસ એટલે શુંક તેની 
સાથે મિશ્ર થાયછે અને જશ તથા ગાલના ચલનથી તેતે। ગેળે! બધાયછે. 
ત્તે ગોળાને મોઢાના પાછા ભાગમાં ધકેલી દેવામાં આવેછે, અને અન્ન 
નળના સ્નાયુની ગતિથી તે હોજરીમાં ઉતરેછે. તેને ગળી જવું કહેછે, મોઢામાં 
અને હોજરીમાં ખોરાકતે! પવેશ થવાથી તેની દીવાલની સૂક્ષ્મ કૈશવાહિ- 
તીમાં રૂધિરતો ભરાવે! થાયછે અતે પિંડ (આ. ૬ ઠ્ઠી. ) તથા હાજરીના પ- 
રમાણુ પોતપોતાનો ખાસ રસ કાઢવા ઉસ્કેરાયછે, તે દરેક જાતના રસ ખો- 
રક ઉપર જૂદી જૂદી અસર્‌ કરેછે, પણુ તે સર્વનો હેતુ ખોરાકતે ગાળી છેવટ 
તેતે ર્કતની સાથે મિશ્ર થવાની યેોગ્યતાએ પડંચાડવાતો છે. 

ખોરાકનો સ્ટારે જે રોટલી, ચોખા અતે ભાજપાલામાં પુષ્કળ હોય 
છે, તેતે શુક ગાળીતે તેની એક પ્રકારની સાકર બનાવેછે; કેમકે સાકર ર્‌- 
ધીર્ની નળીઓની દીવાલમાં પ્રવેશ કરી શકેછે, પણુ સ્ટાથ તેમાં દાખલ 
ચહ શકતું નથી, ખોરાફના આલખ્યુમીન એટલે નાપ્ટ્ાજનવાળા ભાગ ઉપર્‌ 


( ૮ ) 


જ્ત્ડેરેસ રસાયની અસર કરેછે અને તેતું રૂપાંતર કરી “પેપટાત” (1૩[010106 

બનાવેછે. લેડીમાં દાખલ થવાની યોગ્યતાએ પહોંચાડવા સારૂ જેમ સ્ટાર્ચતી 

સાકર કરવી પડેછે તેમ આહ્ખ્યુમીનમાંથી “પેપટોન” બતાવવાની જરૂરપડેછે. 
આ. ૭ મી. હોજરી. 


અન્તનળતે। છેડે 


પોત્તાશય. 





ખોરાક હોજરીમાં ( આ, ૭ મી. ) હોયછે, દરમ્યાન તે પોડળ થેલીતી 
સ્તાયુમય દીવાલના ચલનથી વારેઘડીએ વલેોવાય છે. 'તે જઠરસ સાથે 
મિશ્ર શાયછે અતે એ પ્રમાણે પાચનક્િા ચાલે છે અને પૈપટોન 
બતે છે. જેમ હળવે હળવે આ ફેરફાર પૂણુ થાય છે, તેમ થેડે થેડે 
પેપટોત અને સાકર હે! જરીની દીવાલમાં શોષાઈ જાય છે, અતે રક્તનળીઓ- 
સાં થઇ રક્તપ્રવાટુ સાથે આખા શરીરમાં તે ફરવા નજ્નય છે. છેવટ રાખડી 
જેવો! વગર્‌ પચેલે ખોરાકનો હિસ્સો જેને “ કાઇમ ” કહેછે તેતે થોડે થેડે 
કરી હોજરી આંતરડાની લાંબી નળીમાં હડસેલી દે છે. “ કાઇમ ” આં 
તરડામાં આવે એટથે પિત્ત અતે પેન્ક્રીઆઝતો રસ આંતરડામાં વહેછે. કાઇ” 
મતી સાથે તે નિશ્ર થાયછે અતે પાચનક્િાને પૂરી કરેછે. સ્ટાચૈના વધા- 
રાના ભાગતી સાકર ચાયછે અને ખોરાક માંહેલા વગર્‌ ડ્રેરફાર થયેલા 
ચરબીના ભાગ પાચન થઇ ગળી જયછે. આ પ્રમાણે કાઇમતું તેલ જેવું 
પયવત્‌ પવાહી ખતેછે તેતે “ કાઇલ ” કહેછે. અ કાઈલ આંતરડામાં આન 
ગળ વહેછે તેમ તે માંડેલો પાચન થયેલો! ખોરાકતે1 ભાગ તેતી દીવાલના 
રજકણુ રોપી લેછે અને તે રક્તમાં દાખલ થાયછે. એ રીતે પોષણુ* 
ફારક ખોરાકનો ભાગ લોહીમાં જતાં હુજમ ત થઈ તેવો બાકીનો ભાગ 


(છ) 


આસ્તે આસ્તે આગળ વહીને મોઢા આંતરડામાં દાખલ થાયછે, અને 
ત્યાંથી તે દરરોજ દૂર્‌ થાયછે. તન્દુરસ્ત સ્ષિતિમાં પાયનક્રિયા નાના આં* 
તરડામાં પૂરી થાયછે અતે મોટા આંતરડાને તે ક્યા કરવાતી જરૂર પડતીં 
નથી. તથાપિ પાચનક્રિયાનું કામ મોડું *માંતરડુ' કરી શકે છે, અતે દરદીની 
માવજત કરવામાં તેનો લાભ કેટલાંક દર્દનો ઉપચાર કરતી વખત અ!- 
પણે લઇ શછીખે છીએ તે આગળ (પ્રકરણુ હ સું) જવામાં અવરો. 

ખોરાકતો મોરા જથે! (સુખ્યત્વે ચરબીવાળા ભાગ) રક્તનળીઓમાં 
લાગલેજ દાબલ થતો! તથી પણુ એના જેવી બારીક નળીએઓની ન્નળ 
જેમાં લોહી હોતું નથી અતે જેતે લાકટીયલ કહેછે તેમાં પવેશ કરેછે આ 
લાકટીયલ આંતરડાતા નાજીક અ'તરપડમાં પથરાયેલી છે અને તેના વ્યાસ 
ભષ્્‌ી એ લાફટીયલ નળીઓનાં બેવડા ચુ'ચળાં ઉભાં હોય છે. “કાઇમ” 
અતે “ કાઇલ ” આંતરડાંમાં વહેછે ત્યારે એ લાકરટીયલનાં ગુ'ચળાં નનણે 
પાથન થયેલા ખોરાકના રસથી નાહી રહેછે એટલે તેમાં ડુબાડુખ રહેછે. 
ખોરાકતે તે ચૂશી લેછે. તેમાંથી મોટી લાકટીયલ નળીમાં તે નય છે. 
ત્યાંથી લાકટીયલની મુખ્ય નળી જેતે ઉરેનળ કહેછે તેમાં થઇને છાતીની 
અ'ર્‌ એક મોટી_શીરામાં એ પાચન થયેલો ખોરાક દાખલ થઇ ર્ધીર- 
પ્રવાહમાં છેવટ મળી જાયછે. આ પ્રમાણું આંતરડાંતી દીવાલ એક 
સુષ્ઠી વાદળી સાથે સરખાવી શકાય. તેની નાની રક્તતળી અતે લાકરટી- 
યલ પાચન થયેલા પ્રવાહી ખોરાકને ચુસી લે છે, અને તેતી યાંત્રિક શેોપણુ- 
ક્રિયાને આંતેરડાતાં અતરપડનાં રજકણુ મદદ કરેછે. પ્રોટીસ્ટતી માકક 
આ રજકણુમાં પસ'દગીથી શેોષણુ કરવાની શક્તિ છે. અહીં વિરેષ સચ” 
વવ'તું એટલુંજ રહેછે % ખોરાક્તું જે રૂપાંતર હોજરી અતે આંતડડાંમાં 
થાયછે તે ઉપરાંત તેમાં ખીન્ન ફેરફાર લોહી અને કલેન્નમાંહે થાયછે; 
* જેથી કરીતે શરીરના જછીવનપર્‌માણુમાં દાખલ થવાને તે છેવટ લાયક ખનેછે. 

રૂધિર વણૂન:--ખોરાકસાંથી લોહી શી રીતે બનેછે તેતું વશુન કર્યુ; 
હવે આપણે લોહી વિષે તથા ર્ધિરાભિસરણુ એટલે* લોહી શરી- 
રમાં દરેક ભાગમાં આવશન કરેછે, અર્થાત્‌ શા સાધતથી કરે છે તેને 
વિચાર કરીએ, 

રૂધિર જખમમાંથી વહેતું અષ્રવા વછુટતું હોય ત્યારે તે અપારદરરીક 
લાલચોળ દેખાયછે; પણુ વારતવિક રીતે સેડેજ પીળારરંમતું સ્તરચ્છ પ્રવાહી ' 

ર્‌ 


( ૧૦ ) 
આ. ૮ મી. રક્તર્જકણુ. 





છે, જેની અંદર અસંખ્ય ગોળ પરમાણુ તરેછે. એ પરમાણુતે રક્તરજ” 
૩ણુ કહેછે. ( આકૃતિ ૮ મી ). રક્તરજકણુ ખે પ્રકારના છે, તેમના મોટા 
ભાગને લાક્ષ રજકણુ કહેછે. તે ધણા સૂઠ્મ, ચપટા ને ગોળ હોયછે. તેની બને 
ખાનૂ ખેઠેલી હોયછે, તે રંગે રાતા અને આકારે “પ્રોટીસ્ટ”ની માફક ગોળ 
શિક્ઠા જેવા હોયછે. ખીશ્ા રજકણુ ધોળા હોયછે તે રાતાના કરતાં વધારે 
મોટા ગોળ દડા જેવા પણુ વિશેષ અનિયમિત આકારતા ને પ્રોટીસ્ટને વધારે 
મળતા હોષછે. રાતા રજકણુને લીધે લેોહીતો રંગ રાતો જણાયછે. ફ્રેક્સાતી 
અંદરના વાયુમાંથી ઓફ્સિજન શે'ી લધ્તે એ રીતે તે રાતો રંગ સંપા 
દન કરેછે. શરીરમાંના દરેક ભાગ એઓકફસિજત વિના જીવી શકે નહિ. તેથી 
લે.ડી ખીજીં એક અગત્તું કામ શું ખજાવેછે તે ખાપણુ આગળ ઉપર 
નતેઇશું. લોદી ખોરાકતે લઇ જતાર્‌ છે એટલુંજ નહિ પણુ તે ઓફ્સિજનત 
લઈ જવાનું કામ પણુ ખન્નવેછે. શરીરતે જેટલે દરજ્જે ખોરાકની અગત 
છે તેટલે બલકે તેથી વધારે દરજ્જે ઓક્‌સિજતતી પણુ અગત્ય છે. 
શરીરતા પર્માણુતો ધસારો અતે નાશ થાયછે તેતી ખામી ખોરાક 
પૂરી પાડેછે, અને તે નાશવત કચરાતે ઓક્સિજન ખાળી નાખીને શરીરને 
નિર્મળ કરેછે. ખોરાક અને ઓક્સિજન બતે રારીરના સર્વ ભાગમાં સાથે 


( ૧૧ ) 


કરેછે --ખોરાક નયા કામચક્ષાક રજકણુ પેદા કરવા મારે અને એક્‌ સિ* 
જત ધસાઇ ગયેક્ઞા નિરૂપષોગી રજકણુને ખાળી દેવા મારે. ી 
લોહી. 
1 





1 | 
એક પીળું સ્વચ્છ | ક ર્‌જકણુ. 
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પવાણી. ધોળા રજકણુ. 
આ. છ મી. રૂધિરાભિસરણુને। કોઠો. _ 
હૃદય ધૃમનિ. 40'/૮?'£૮4. 


€₹%7%૮%#૮૭ કેરાવાહિની. 





કે 
જ તેસ 
શીરા. 

શરીરતા દરેક જીવતા પરમાણુતે પહોંચવા સારૂ તેમાં આ કાસદ રૂપી 
રૂધિર શી રીતે ચકર્‌ મારેછે એ સવાલ ઉડેછે. હૃદયમાંથી નીકળતી અતે - પાછી 
હદય તર આવતી એવી લોહીતી નળીએ ની રચનાની માર૪ત લોહી ફૂરેછે (અ1. 
૬મી). હદય પોતે એક મધ્ય પંપતું કામ કરેછે. તે કદી બંધ પડતું નથી, ૫* 
ણુ તિરંતર શરીરતા સધળા ભ્રાગમાં લોહીતે ધકેલ્યા કરેછે. આ અજ્ઞયબ 
પપ સંમાન હદય પોતાતે છે એ ધશ્‌ાખરાના જણુવામાં છે. સુડીતા કદ અતે 
આકાર્‌ જેવડો તે ધસ્ઞો મજબૂત અવે પોકળ સ્તાયુઝે, તે શી રીતે કામ કરેછે 
તેતે! સેડેલાઈથી "પાલ આવવા માટે આપણે એક પોલે! ર્બરતો દડો લઇ 
તેમાં પાણી ભરી તેતે જેરથી દબાવી જેવો, એટલે તેમાંથી પાણીની શેડ નને- 
સબધ જીટશે. એજ પ્રમાણે હદય વિષે સમજવું. જ્યારે લોહીથી તે ભરપૂર હોય 
ત્યારે તે પોતાની મેળે સંકોચાય છે, અતે તેમાંથી નીકળતી મજબૂત પોકળ ન- 
ળીખામાં લોડી વેમથી ધસેછે. એક મોટા ઝાડના થડ, ડાળ અતે તાની ડાંખ- 
ળીઓની માકક એ નળીએના ભાગ અને વિભાગ થઇ શાખાઓ પડેછે ને તે 


“ન 


( ૧૨ 


આગળ વધે તેમ નાતી થતી જાયછે. એ રીતે તે આખા રારીરમાં પહોંચી વળે 
છે. છેવટ આ નાનામાં નાની રૂધિરનળીઓની જળી બધાય છે જે (આન 
ગળ પાચનક્રિયામાં બતાવ્યા પ્રમાણે ) માંસના અતે ખીન્ન ભાગના નાના 
ન#ર પર્‌માણુતે ચોતરફ ફ્રી વળેછે. એ ડાંખળીઓતા જેવી નાતી રૂધિર* 
વાહિનીતી દીવા8 બહુજ પાતળી હોયછે. તેથી વાયુ અતે નકર પદાર્ધ 
( ઓક્સિજન અને ખોરાક ) તેતી આરપાર શરીરમાં જઈ આવી શકેછે. 
ભોહી અહીં સુધી આવી પહોંચ્યા પછી તેણે આમળ સજલ કરવી શેઇન 
એ, તે પાછું આવેલે રસ્તે વળી શકે તહિ, કેમકે હદય તાજ લોહીને નિ- 
રૈતર તે તરક ધકલ્યા કરેછે. એ નાતી રડતનળીઓ બીજી મોટી નળીએ।ન 
ને મળે છે, અતે તે વળી વધારે મોટી થતી જતી નળીખોને અતે 
છેવટ તે વધારે લાંખી અતે સીધી થઈ હૃદયમાંથી પ્રથમ નીકળેલ 
ધ્રોરીનસના જેવડી મોટી નળીઓ ખતીને તે હદયતે મળેછે. અતે 
તેની મારદ્ત આવેલું લેહી હદય સકોચાઇતે ખાલ્ષી થાય એકલે તેમાં 
તરતજ ધસેછે. આ પ્રમાણે ભરાય એટલે ફરી તે સ'કાચાયછે અતે લોહીને 
ધકો મારેછે. એ રીતે રૂધિરાભિસરણુ ખે મે(ટાં ઝાડતી સાથે ( જેની ડાળ અતે 
ડાંખળીઓ પેલી હોય) સરખાવી શકાય છે. (જીઓ અ!કૃતિ ૧૦ મી). ઝીશ્‌ી 
ડાંખળીએ એક તરક્થો જેડાય છે. અતે તેનાં થડ ખીજ તરફ્થી પોકળ 
હૃદયતે મળેછે. પડેલા મ્રકારતી તળીખા હદય તરક્ધી નીકળે છે તેતે ધોરી* 
નસ કે ધમતિ (૪8017) કહેછે અવે બીજ પ્રકારની નળીઓ જેતી મારઃ 
કૂત લોહી હદયમાં પાછું આવે છે તેતે શીરા અમર કાળીનસ ( 7 છાં ) 
ડહેછે; અતે તેમતી વચ્ચે જે સૂહ્દમ નળીઓની જળ મંધાય છે તેતે 
જેશવાહિતી ( €૫[9111 ) કડે છે. એ રીતે ખોરાક અને એક્સિજન 
ગ્યાસથી ભરપૂર એનું સ્વચ્છ અતે લાલચે।!ળ લોઢો હૃદયમાંથી નીકળીને 
ધોરીનસમાં થઇ આખા શરીરમાં કરેછે. તે કેશવાહિતીમાં હોય ત્યારે શ- 
મીરના વિવિધ પરમાણુતે ખોરાક અતે એક્સિજત આપીતે તેના ખદલામાં 
ઘસાપેલ તાશવંન પદાર્થ ગૃડગુ કરેછે, રપતે તેશ્રી તે મેલા અતે ફાળા ર્‌ં. 
ગતું થઇ કાળીનસ વાટે હૃદયમાં પછું આવેછે એટલે તેનું ( લોહીનું ) એક 
ચક્ર્‌ પૂરૂં થાયછે. પણુ પાછું દ્રેલું લોહી અસ્વચ્છ અતે નાશવંત પ- 
દાથૈથો તર્‌ હેયઝે એટલે શરીરતા પોધણુ માટે હૃદય ફરી પરભાર્યું મોકલે 
તેવી સ્થિતિમાં તે હોવું નથી. પ્રથમ નાશવંત પદાર્થથી મુક્ત થઇ તે ચોખ્ખું 


( ૧૩ ) 


આકૃતિ ૧૦ મી. હૃદય, ધમનિ, શીરા, ફ્રેધ્સાં-મારકત લોહીનું ફ્રવું- 
રૂધિરભિસરણુવું રક્ષ. 





થવું જેઇએ, તેમજ ઓકફ્સિજતતો નવો! જથો તેને મળવો જઇએ. તેટલા 
સારૂ આ અશુદ્ધ લોહીને હદય ફે૪સાં તરક્‌ છાંકેછે. ફ્ેક્સાં બે મોટા અવયવછે 
અતે તે હાતીમાં હદયની અડોઅડ આવેલાંછે, તેની માંહે રૂધિર પોતાન 
સાહે! નાશવંત ભાગ આપી દેછે અને તેતા બદલામાં સ્વચ્છ એડ્સિજન 


( ૧૪ ) 


ને તે ગૃડુણુ કરીને પાછું હદય તરક વળેછે. આ ઉપરથી લોહીનાં ખે ચકર 
ન્તેવામાં અઃવેકે, એક શરીરમાં અને બીઝું ફેફસામાં. એ ખેડે ચકર્‌ હમેશાં 
એડજ વખતે ચાલેછે, કેમકે હડય ખેવડુંછે. ખરં કડીએ તો! હેદ્ય ખે છે. એક 
જમણું હદય અતે ખીજાં ડાકુ હદય, (આદૃતિ ૧૧ મી). એ બને સંધાધ્તે 
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આ[ૃતિ ૧૨ મી. હદય ખેવડું-લોહીતાં ખે ચકર. 
એક મોટી પોકળ ખેવડા સ્નાયુની થેલી થાયછે. આ પ્રમાણે જ્યારે ડાખા 
બાજૂવું હૃદય આગળ વથુવ્યા પ્રમાણે ચોખ્ખા લોહીને શરીરતા સર્વ ભાગ- 
માં સદા ધકેલેછે, તારે જમી બાજીનું હઠય તે સમયે અસ્તચ્છ લોહીને 
રેફ્સામાં મોકલેકે, અડી આપેક્ની આકૃતિતા તીર તરક લક્ષ આપતાં આ 
રચનાની વધારે સમજણુ પડશે. હદયની બે બાજૂ (હાબી અતે જમણી) ખતા- 
વી ખતે દરેક બાજૂનાં બે ખાતાં અષના ખંડ છે. ઉપરનો તે કણિંકા અતે 
નીચેનો તે જત્રનિકા, જમ'સી કણિકા અતે જવનિકા એ ફેક્સાનું હેડય ગણુ'ય, 
અને ડાખી ફડિકા અને જતનિકા એ આખા શરીરનું હૃદય ગણાય. એટલે 
સ્તરચ્છ લોહી ડાખી જવનિકામાંથી નીકળી ધમનિમાં જયઝે અને તાંથી આખા 
શરીરમાં વ્યાસ થઇ પછી અસ્તચ્છ સ્થિતિમાં શ્રીરા વાટે જમણી કહિકા- 
માં આવેછે. તેના એક છ્િદ્રમાંથી લોહી જમણી જવનિકામાં જાયછે જે તેતે 
'ૃ૪સાં તરક્‌ હાંકી મૂકે છે. ફ્રેફ્સાંમાં લોહી સ્વાસોજ્છવાસથી સ્તરસ્છ થઇ 
ડાબી ફહિકામાં આવેછે. માંથી ડાળો જવનિકામાં થઇતે પાછું જ્રીરમાં જાયછે. 


( ૧૫ ) 


હદયના ખેડ નૂડદ્ડા જૂઠા સકોચાતા નથી. ખત્તે કાણકા (ડાબી અતે 
જમશી) સાથે સકોયાય છે અતે લેીતે જવતિકામાં રેડે છે. બતે જવન 
નિકા ભરાયા પછી સાથે સંકોચાય છે અતે લોહોતે પ્રત્યેક જડી જૂદી દિન 
શામાં ક્રેદ્સાં અતે શરીર તરદ એકજ વખતે હડસેલે છે. હવે ખે હદય 
જેડાઇતે એક હેડ્ય બનેલું છે એ વાત વાંચતારાના ખ્યાલમાં જે ઉતરશે 
તો લોહીતાં બે ચકર એકજ વખતે કેમ ચાલેછે અતે શરીરના બધા ભા* 
ગતે પૂરું પાડવાતે સ્4૨૭ લોહી હમેશ શી રીતે તૈયાર જયછે તે સેહેલાઈથી 
સમજ શકશે. 
પુખ્ત વયના આદમી અથવા સ્નીતું હદય દર મશિતિટે સુમારે સીતેર 
વાર્‌ સેકોચાય છે એટ્લે તેટલીવાર લેીતે ધકેલે છે. છોકરાનું હડ્ય તેથો 
વિશેષ ચાલેકે અતે તાવ વગેરે દર્દમાં તેનો ગતિ વારંવાર વધેકે, આ 
સેકોચનતે લીધેજ હુઘ્ય ઉછેળે છે, એટલે છતી ધબકેછે એતે તેતો થડકો દો” 
ડવા વગેરેતી કસર કરતાં વિશેષ ખુદ્લ્ી રીતે જણાયે; જે તે વખતે 
છાતીની ડાળી બાજૂખે પાંચમી પાંસળો નીચે હાથ રાખવામાં આવે તો 
હેધ્ય સ'કાચાતી વેળા ૭ાતી સાથે અથડાતું હાથતે લાગશે. હૃદયના દરેક 
સેકોચનથી લોહીનો અમુક જથેો ધમતિમાં વહેછે અતે તે લેહીતા રૅલાને 
લીધે નસ જરા ઉપસેછે. ધોરીનસ કાચ અશ્રવા ધા]ુતી માફક મજયુત 
અતે સખત નથી, પણુ રયરતી તળોની માફક સ્થિતિસ્થાપક છે અતે તેથી 
હૃધ્યના દરેક સ'કોચન સાથે તે એકદમ અતિશય ભરાઇ નયછે, અતે 
સ્તાયુમય દીવાલ લોહીના રૅલાતે માર્ગ દેવા માટે તણાઇતે ફૂલી આવેછે. 
જ્યાં મોટી ધમનિ ચામડીની નીચે લામલીજ આવી હોય લાં હદયના ધ. 
બકારાની સાથે તે ઉછળતી આપણુને સેહેલાઇથો માલમ પડે, ને તેતે 
આપણે નાડી કડીએ છીએ. આવી નાડી હાથ પગનાં કાંડા અતે લમણાતે 
સ્પ્રળો આવેલી છે. નાડી ઉપરથી હદયતા સ'કોચતતું બળ, તેવું નિયમિત અ" 
થવા અતિયમિતપણું અતે તેની ગતિતા પ્રમ!ણુ વિષે આપગુતે ઉપયોગી 
માહિતી મળેછે. વળો ન્યારે શરીરનો કોઇયણુ ભાગ જખમી થાય અતે 
ધ્ોરીનસ કપાઈ શય ત્યારે હદયતા ધબકારાતે અતુમરીતે લલ ચળકતા- 
રમતા લેડીની સેડ અ'તરાતી વછુટેછે. લોડી ન્‍્યારે કાળી નસમાંથી વહે 
છે યારે તેની સેડ છુશતી નથી, પયુ પાણીના રેલાની અ! તે એકસરખુ' 
વહેછે, કારણુ કે ધકેલનારા પેપ (હદય) થી તે છેટું હોય છે, અતે પ્રુખ્કળ 
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સર્મ કેશવાહિનીમાંથી વહેવાને લીધે તેવા રૈક્ષા]ું જ૨ કમી થઇ જાયછે. 
જે હુરકોધ કારણુથી શીરા કપાઇ જાય તો તેમાંથી કાળા જભુડા રંગનું 
લોહી તીકળે છે, જખમમાંથયી નીકળવા લેોડીતે ઉયાય કરતી વેળા એ 
તફાવત નણુતે। ઉપયોગી થઇ પડેછે. 

આ વિષય મૂકી દેવાં પડેલાં વાંચતારતું લક્ષ ખેંચવામાં આવેછે કે 
ડૂધિરાભભસરણુની ભિન્ન ભિન્ન માહિતીજ માત્ર ખસ નથી પણુ તેતું સ'પૂણુ 
સ્વરૂપ સમજવાની જરૂરીયાન છે. રૂધિર એ કાંધ સાદુ' મિશ્રણુ નથી, પણુ 
સવ પ્રવાહીછે કે જેમાં “પ્રોટીસ્ટ” તા જેવા સૂક્મ તે અવેખ્ય જીવતાં પ્રાણી 
છે. જમી તથા શર્‌ીરતા વિવિધ ભાગના પોધગુતે! આવાર તેના ઉપરછે. 
ખૂધેલા ખોરાકમાંથી લોહી કેમ બતેછે તે આપણા સમજવામાં આવ્યું 
અને ફરેફ્માંમાં તે કેમ સ્વચ્છ થાયકે તે હવે પછી સમજવામાં આવશે. તે 
પરથી જણાશે કે શરીરતો કેોઇપણુ ભાગ અથવા રચના પોતે સ્તતંત્ર 
નથી, પણુ પ્રતોક એક બીજને આધારે રહેલાં છે. જે ખોરાક યોગ્ય હોય 


અથવા તે ખરાષર હજમ ન થાય તો શરીર્તું પોષણુ કરવા લાયક લોહી 
તેમાંથી થતું નથી. નને નઠારી હવા સ્વાસમાં લેવામાં આવે અથવા વ્યા- 


ધિને લીધે ફ્ેફ્સાં પોતાતું કામ ત કરે તો લોહી સ્વચ્છ થતું તથી, અને 
તેથી શરીરમાં વિકાર થાયછે. વળી જે હ્ય ધબકતું ય'ધ પડે તો લોહી 
શરીરમાં ફરતું અટકી પડે. એમ જે ક્ષણુભર રહે તો મછા થાયછે અને 
જે વધારે વાર રહે તો તેથી મૃત્યુ થાયછે. 

કૂર્સાં અને શ્વાસોચ્છવાસઃ-આપણે છદગીને શ્રાસ કટીએ છીએ 
અને તે શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયાતું મહત્ત્ત ખતાવી આપેછે, આ કિયા ટ્રેદ્સાં ખ* 
જવેછે અતે છાતીની દીવાલના છ!લવાથી તે જવામાં આવેછે. ડાણુ' અને 
જમણું એવાં ખે ફ્રેશ્સાં છે, અતે છાતીની ખખોલને તે લગભગ ભરી રૃછે' 
તે ખે થેથી ધણાંજ પાતળા પડની ખબનેથીછે. તે પડ ડ્રોટીસ્ટના જેવા અન 
સ'ખ્ય પરમાણુનું ખતેલુ છે. આ પરમાણુ ચપટ અતે એકખીન્ની કોરથી 
વળગેલા હોયછે. તે થેથીની દીવાલ વળેલી અને ભેગી થયેલી હોયછે. તેની 
એક ખાનૃ ઉપર સૂષ્ટમ રક્તનળીએઓ (કેશવાહિની )તી જાળી આવેલી છે, 
અને તેતી અ'દરતી બાજૂ શ્વાસમાં લીધેલી હવાથી ભરી હોયછે. 

હવા ફેફ્સાંતી થેલીઓમાં વાયુનળીકામાં થઇતે જાય આવેછે. વાયુ ની 
નળીકાતું મોઢું છસતી પાછળ આવેલુંછે અને ત્યાંથી તે નળી અન્નનળ 
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અૃતિ ૬૨ મી. વાયુ અને ફેક્સાતી નળીકા અતે તેની શાખાએ. 












જ જં ક 
ક ટ જુ. 
તિન ષ્ય 
તન ગડે ર ન જ ર 
“ત હ જ જિદ ફક 
વક ઝટ જ. 
દુ ક્ટ જી 
52 7 ક જ દ નત 
ન ૯ 
ક કડ આ કઃ 
“૪૪૫ જ 
કિ 


આગળ ગળામાં થઇને તીચે છાતીમાં ઉતરેછે. છાતીમાં તેના ખે વિભાગ 
થઇ દરેક ટ્રેશ્સાર્માં અકેક દાખલ થાયછે. (આ. ૧૨ મી.) તનદુરસ્ત હાલ* 
તમાં દર મિનિટે સુમારે અઢાર વાર તાજ હુવા આ નળીમાં થપને ટ્રેફ્સાર્મા 
જાય છે, અતે અસ્વચ્છ હવા ફ્ેક્સામાંથી તે નળીમાં થઇને બદર આવે 
છે, જ્યારે હુવા ફે#સાની થેલીમાં હોય ત્યારે તેતી અતે રક્તની વચ્ચે અંતર 
સાત્ર આ થેલીના સટ પડતું તથા કેશવાહિવીતી ઘણી નાજીક દીવાલતું હોય 
છે. આ દીવાલ તથા પડ એવાં તો! પાતળાં અતે નાજીક હોયછે કે તેતી 
આરપાર વાયુ લોહીમાંથી સહેલાઈવી જઇ આવી શકેછે. જે પ્રમાણે હોજરી- 
સાં પ્રવાહી ખોરાકતે ચૂસી લેતાં અતે પછીથી શરીરતા અવયવતે વહેંચી 
દેતાં આપણે લોહીતે ન્નેયું, તે પમાણે ફેક્યાંમાં વાયુનો ફેરફાર થાયછે. એ 
ટલા માટે અસ્વચ્છ લોહીને સ્ર૨છ હુવાતા સબંધમાં લાવવા સાર્‌ કુદ્રતે 
ફેફસાંની રચના કરેલી જણાયકે. સ્વચ્છ હવામાં એઓડ્સિજત ગ્યાસતે મો 
રા જ્થો હેય છે, અતે નકામા તથા ઘસાઇ ગયેલા શારીરિક પરમાણુને 
ખાળી દેવા સાટે આ ઓડ્સિજન ગ્યાસ કેવો અગત્યતો છે તે આગળ ક- 
હેવામાં આવેલું છે. એટલે યાદ રાખનું કે આપણું ફ્રેક્સું એ આયૃતિમાં બ-_ 
તાવ્યા પ્રમાણે દેડકાના ફેદ્સા પ્રમાણ સાદી લીસી થેલી નથી; પણુ તેની” 
પાતળી દીવ!લ વળેલી, સળ પડેલી, અતે કરચલીવાળી હોયછે, અતે તેથો 
૩ 
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સૂજ્ષમ કેશવાહિનીમાંથી વહેવાતે લીધે તેના રૈક્ષા]ું નનેરે કમી થઇ જાયછે: 
ભે હર્કોઇ કારણુથી શીરા કપાઇ જાય તો તેમાંથી કાળા જ'ભુડા રંગનું 
લોહી નીકળે છે. જખમમાંથી નીકળવા લેોડીતો ઉપાય કરતી વેળા એ 
તફાવત ન્નણુતે। ઉપયોગી થઇ, પડેછે. 

આ વિષય મૂકી દેવાં પડેલાં વાંચતારવું લક્ષ ખેચવામાં આવેછે કે 
રૂધિરાભભિસરણુની ભિન્ધ ભિત્ત માહિતી માત્ર ખસ નથી પણુ તેતું સ'પૂરુ 
સ્વરૂપ સમજવાની જરૂરીયાન છે. રૂધિર્‌ એ કાંઇ સાદુ મિશ્રણુ નથી, પણુ 
સવ પ્રેવાહીછે કે જેમાં “પ્રોટીસ્ટ” તા જેતા સૂક્મ તે અ યેખ્ય જીવતાં પ્રાણી 
છે, છીદમી તથા શરીર્‌તા ત્રિવિધ ભાગના પોધગુતે! આવાર્‌ તેના ઉપરછે. 
ખૂ,ધેલા ખોરાકમાંષી લોહો કેમ બતેછે તે આપણા સમજવામાં આવ્યું 
અતે ફ્રેફ્માંમાં તે કેમ સ્વચ્છ થાયકે તે હુવે પછી સમજનામાં આવશે. તે 
પરથી જણાશે કે શરીરતેો કોઇપયુ ભાગ અથવા રચના પોતે સર્તંત્ર 
નથી, પણુ પ્રતૈક એક ખીજાતે આધારે રહેલાં છે. જે ખોરાક યોગ્ય હોય 


અથવા તે ખરાબર હજમ ન ચાય તો શરીર્તું પોષણુ કર4। લાયક લોહી 
તેમાંથી થતું નથી. જે નઠારી હવા સ્વાસમાં લેવામાં આવે અથવા ન્યા- 


ધિતે લીધે ફ્રેક્સાં પોતાનું કામ ન કરે તો લોહી સ્વચ્છ થતું નથી, અને 
તેથી શરીરમાં વિકાર થાયછે. વળી ને હદય ધબકતું બ'ધ પડે તો લોહી 
શરીરમાં ફરતું અટકી પડે. એમ જે ક્ષણભર રહે તો મૂછ થાયછે અને 
નને વધારે વાર રહે તો તેથી મૃત્યુ થાયછે. 

ફેફસાં અને શ્વાસોચ્છવાસઃ-આપણે છીદગીને શ્વાસ કહીએ છીએ 
અને તે શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયાનું મહત્ત્ત ખતાવી આપેછે. આ કિયા ફ્રેશ્સાં ખ” 
જાવેછે અતે છાતીની દીવાલના લવાથી તે જવામાં આવેછે. ડાણુ' અને 
જમણું એવાં ખે ફ્રેક્સાં છે, અતે છાતીની બખોલને તે લગભગ ભરી દેછે* 
તે ખે થેથી ધણાંજ પાતળા પડતી ખનેલીછે. તે પડ ડ્ોટીસ્ટતા જેવા અન 
સખ્ય પર્માણુતું ખતેલુછે. આ પરમાણુ ચપટ અતે એકબીનની કેરથી 
વળગેલા હોયછે. તે થેલીની દીવાલ વળેલી અતે ભેગી થચેલી હોયછે. તેની 
એક ખાન ઉપર સૂજ્મ રકતનળીએ ( કેશવાહિની )તી જાળી આવેલી છે, 
અને તેની અ'દરતી બાજૂ શ્વાસમાં લીધેલી હવાથી ભરી હોયછે. 

હુવા ફેદ્સાંતી થેલીઓમાં વાયુનળીકામાં થઇને જય આવેછે, વાયુ ની 
તળીકાતું મોઢું છતી પાછળ આવેલુંછે અને ત્યાંથી તે તળી અન્નતળ 


( ૧૭ ) 
અતિ ૨૨ મી. વાયુ અતે ટ્રેક્સાની નળીકા અને તેની શાખાઓ, 
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આગળ ગળામાં થપ્નને પ વાં ઉતરેછે, છાતીમાં તેના ખે વિભાગ 
થઇ દરક ફેક્સાર્મા અકેક દાખલ થાયછે. (આ. ૧૨ મી.) તનદુરસ્ત હાલ- 
તમાં દર મિનિટે સુમારે અઢાર વાર તાજી હવા આ નળીમાં થપતે ફ્રેક્સાર્મા 
જાય છે, અતે અસ્વચ્છ હવા ફ્રેક્સામાંથી તે નળીમાં થઇને બહાર આવે 
છે, જ્યારે હવા ફે#સાતી થેલીમાં હોય ત્યારે તેતી અતે રક્તની વચ્ચે અંતર 
માત્ર આ થેલીના સૂક્મ પડનું તથા કેશવાહિતીની ઘણી નાજીક દીવાલનું હેય 
છે. આ દીવાક્ષ તથા પડ એવાં તો પાતળાં અતે નાજીક હોયછે કે તેતી 
આરપારવાયુ લોહીમાંથી સહેલાઈથી જઇ આવી શકેછે. જે પ્રમાણે હોજરી 
માં પ્રવાહી ખોરાકને ચૂસી લેતાં અતે પછીથી શરીરતા અવયવને વહેંચી 
રતાં આપણે લોહીને નેયું, તે પમાસે ફેક્સાંમાં વાયુનો ફેરફાર થાયછે. એ 
ટલા માટે અસ્વચ્છ લોહીને સ્ગચ્છ ટુવાતા સબંધમાં લાવવા સાર્‌ કૃદ્રતે 
ફ્રેશ્સાંતી રચતા કરેલી જણાયઝે. સ્વચ્છ હવામાં ઓટ્સિજત ગ્યાસનો મો 
ર જ્થો હોય છે, અને તકમાં તથા ધસાઇ ગયેલા શારીરિક પરમાણુને 
ખાળી દેવા માટે આ ઓક્સિજન ગ્યાસ કેવો અગત્યતેો છે તે આગળ કન 
હેવામાં આવેલું છે. એટલે યાદ રાખતું કે આપણું ફ્રેક્યું એ આયૃતિમાં બ-_ 
તાવ્યા પ્રમાણે દેડકાના ટ્રેદ્સા પ્રમાણે સાદી લીસી ચેલી નથી; પણુ તેની 
પાતળી દીવ!લ વળેલી, સળ પડેલી, અતે કરચલીવાળી હોયછે, અતે તેથો 
૩ 


( ૧૮ ) 


કરીતે સૃક્્મ કેશવાહિતીતે પથરાવા સાર્‌ તે ઘણી મોરી સપાટી આપી શ* 
કેછે. ફેક્સાતી દીવાલની આ કરચલીથી નાના વાયુપોટા બનેછે. બ તે ટ્રેદ્સાંના 
મળીતે આવા સાઠ લાખ વાયુપે!ટા (તા ૦૩15) હોયછે; અને નો એ બધાતે 
સપાટ પાથરી દેવાર્માં આવે તો પદર્‌ ચોરસછ્ટ જગા રકે. હુવે આપણે 
જાણીએ છીએ કે અસ્વચ્છ કાળું' લોડી શરીરમાંથી હદયની જમણી ખા- 
જૂએ આવે છે, અતે ત્યાંથી જમણી જવનિકા તેતે ફેક્સાના વાયુપોટા ઉપર 
પથરાયેલી કેશવાહિનીમાં ધકેલેછે. શ્રાસ લેવામાં આવેછે ત્યારે તાજ હુવા 
આ વાયુપોટામાં દાખ થાયછે અતે ત્યાં રક્ત તથા હવા વચ્ચે વાયુની 
બદલ ખદલ થાયછે, ( જુએ આ. ૧૩ મી). 

એટલુ ષ્યાનમાં રાખવું કે અસ્વચ્છ લોહીતી સાયે ફેફસાંમાં જે જે 
નિરૂપયોમી અતે ઘસાયેલા પદાર્ષે બાવેછે તે એક ઝેરી વાયુના રૂપર્મા હોયછે, 





આ ૧૩ મી, ફ્રે(સાતી ચદ્મ રથના. 


તેને કા્ત્રોનિક આસિડ કહેછે. એડક્સિજત સાથે રરીરમાંના નકામા પદાર્થ 
ખળી જવાથી એ કાળાનિક આસિડ પેદા થાયછે. તેવુંજ પરિણામ લાકડુ” 
ખૂળવાથી નીપજેછે; એટલે એઓક્સિજનતે લીધે લાકડુ બળેછે અતે તેમાંથી 
કામોનિક આશિડ ગ્યાસ પેદા થઇ ધૂમાડા રૂપે ઉડી જાયછે. આ કાળીતિક 
આસિડને લીધેજ અસ્વચ્છ લોહીનો રંગ જાંખુડોકાળા હોયછે, હવે ફેકમાં* 


( ૧૪) 


સાં શા શા ફેરફાર થાયછે તે જઇએ, એક ખાનૂ પુષ્કળ એફસીજનવાળી 
તાજી હવા હોયછે, અને ખીજી તરક્‌ પુષ્કળ કાર્ખાનિક આસિડવાળુ* અસ્વ- 
“છ રૂધિર હોયછે. લોહીતાં રાતાં રજકણુમાં ઓક્સિજત ગ્યાસતું આકર્ષણ 
કરવાની શક્તિ હોયછે. તેથી કરીતે કાબાનિક આસિડ લોહીમાંથી છૂટો પડી 
ફ્રે(સાના વાયુપોટાર્માં જાયછે અને તેને બદલે ત્યાંની તાજી હવામાંતો એક 
સિજ્ત ર્ધિરમાં દાખલ થઈ શરીરમાં ન્તયછે. રાતાં રજકરણુ ઓક્સિજતને 
ચૂસી લેછે, અને તેથી રૂધિર્‌ સ્વચ્ઠ અને લાલ ચઈ રારીર્ના સરવે ભાગમાં 
કૂરવા જવાતે પાછું લંયાર્‌ થાયછે. આગળ કહેવામાં આવ્યુંછે તે સુખ એ 
સ્વચ્છ લેહી ફ્ેક્સાંમાંથી હેદયતી ડાખી ખાજૂમાં જાયછે. 

શ્વાસમાંથી બહાર નીકળતી $વાતે શ્વાસમાં લેવાની હુવા સાધે સરન 
ખાવીએ તો બહાર તીકળતી ઠુવામાં પુષ્કળ કાર્ળાનિક આસિડ ગ્યાસ માલૂમ 
પડેછે, અને તેથી તે હુવા ફેદ્સા માંહે અશુદ્ટ થઈ એમ સાખીત ચાયછે, 
વળી આ સિવાય ખઢહાર નીકળતી હુવામાં ઓફ્સિજત તાજ હવા કરતાં 
ઘણા! ઓછે હોયછે, અતે તે ફ્રેક્સાંમાં આછો થયો એમ જણાયછે. ફ્રેક્સાં* 
માં ઓડ્િમજન લોહીમાં જાયછે અતે કા્માનિક ગ્યાસ હવાર્મા આવેછે, એ 


રીતે ખે વાયુતી અરસપરસ ખદલી થાયછે. 

છાતીનાં પાંસળાં ઉપસતાં ખેસતાં ન્નેવામાં આવેછે, તેથી દમ લઈ 
એ છીએ અતે મૂછીએ છીએ. એવી નિયમિત રીતે છાતીની ગતિ તે શ્ઞા* 
ચી થાયછે? વાયુનળીના માર્ગે સિવાય ફે૪સાંની બખોલમાં હવા કોઇપણુ 
રસ્તે દાખલ ન થાય એમ તે ખંધ હોયછે, તેથી જે ડ્રેક્સાંતી બખોલ કેદ 
૪ રીતે પહોળી થાય તે તે વધારાતી જગા પૂર્વાતે હવા અરર ધસી “ન 
યછે છાતીતી સરહદની દીવાલતી પાંસળો સ્તાયુથી ઢકાયેલી હોયછે. આ 
સ્તાયુ સ'કાચાઇને ટૂંઝ થવાથી પાંસળાંતે ઉપર તથા બહાર ખેચે છે અતે 
તેથી છાતીની બખોલનું કદ ૬હ્િ પામેછે, ફે#સાંની દીવાલ પાંસળાંની ગતિ- 
ને 'અતુભરીને હાલેછે, નીચે “ ડાયાકમ ” નામતી એક મે!રી સ્તાયુ ઉપર 
ફ્રક્સાં રેકી રહૈ છે. આ સ્નાયુ છાતીની નીચેની સપાટી અથવા પડદાતો 
અધે સારેછે અતે તેને ઉદરથી જૂદી પાડેછે. જ્યારે પાંસળાં ઉ'ચાં થઇને 
છાતીતે એક તરછ વિસ્તૃત કરેછે ત્યારે “ ડાયા#મ ” પોતાના સ્નાયુ સ'કે- 
ચનથી તેજ સમયે નીચે તણાઈને છાતીની બખોલર્માં ઉભી દિશામાં વધારો 
ઝેરેઝે, અતે તે વધારાની જગ્યા પૂરી દેવા માટે હવા વાયુનળ વાટે ઘસા- 


(ર૨૦) 


રે કરે છે. ત્યાર પછી પાંસળાં અને છાતીની દીવાલ ખેસેછે, તથા “ડાયાધૂ- 
મ” ઉચો થાય છે અને અસ્વચ્છ હુવાતે ખહાર હાંકો ફાટે છે, એ રીતે 
છાતીતું ઉછળનું અતે બેસવું વારાફરતી જરરી રહેછે, અતે લોહી સ્વચ્છ થાયછે. 

એ રીતે જીદગીતે! આધાર કેવળ આ ખે વાતપર્‌ રહેલો છે--એક 
તો શરીર માંહેતા તિરૂપયોગી વિષારી પદાર્થનું દૂર થવું અતે બીજીં પૂરતા 
ઓક્સિજનની પ્રાપ્તિ થવી. જે આ ખ'તેમાંથી એક પણુ બાભતમાં ખામી 
આવે તો રૂધિર અતે તેતે લીધે આખા શરીરને કેટલું તુકસાત થાય તે 
સહેલાઈથી સમજી શકાશે, ત'દુરસ્તીતો અતે શરીરતા દરેક અવયવની કામ 
ફરવાની શક્તિનો મોટો આધાર આપણે શ્વાસમાં કેટલી અતે કેવી સ્વચ્છ 
હુવા લધ્રએ છીએ તેના ઉપર્‌ છે. શરીરના સુએલા અને તિરૂપયોગી ભાગ- 
નો નીકાલ ફેષ્રસાં કરેછે, અતે તેગુંજ કામ કર્વાતે શરીરના ખીજા કેટલાક 
ભાગ નિમીણુ થયાછે. કારણુ કે આપણા જેવી મોટી દેહરચનામાં નવા પ- 
રમાણુંતી ઉત્પત્તિ અતે જૂતા ધસાયેલા પરમાણુતો નાશ રાત ક્વિસ થયાં 
કરેછે. નકામાં અતે નાશ પામેલા પદાર્થની સખ્યા અતે જતિ પુષ્કળ હે।- 
ય છે, અને તેમતે દૂર કરવાને શરીરના જૂડ્ઠા જૂદા અવયવની જર્‌ર્‌ પડેછે. 
પર્સ સિવાય ત્વયા અતે મૂત્રપિંડ અશુદ્દ પદાથેતે જૂદા પાડી શરીરમાંથી 
દૂર કરવાતે સદોદીત કામે લાગેલાં છે. મૂતપિંડ (ચુરદા) પેશાબ મારકેત 
અતે «વચા પરસેવા મારફત શરીરના નકામા પદાથે બહાર કાહે છે. તેએ।- 
ની ક્રિયા ધણુ દરજ્જે સરખી હોય છે. 

ત્વચા કે જે તન્ડ્રસ્તી ઉપર્‌ વિવિધ રીતે અગલની સત્તા ભોગવેછે 
તેની અદર થતી ક્રિયાનો સક્ષેપમાં વિયાર કરીએ. 

ત્વચા એ શરીરતું ખડ્ારનું આચ્છાદન છે અને તે ઢાંકણુ તરીકે કેયું 
સરસ કામ બજવેછે તે જ્યારે ચાંદુ' પડવાથો અથવા છોલાવાથી ચામડી- 
નો થોડે ભાગ જય ત્યારે માક્મ પડે છે. વળી ગરમી, ઠડી પત્યાદિ આન 
પણી આસપાસના પદાથેતું સાત ચામડીવડે થાયછે, ચામડીના એ ગુણુને 
લીધે સુખ અથવા દુઃખ અને આન'દ અથવા પીડા થાયછે. ત્વચાના આ 
મુણુને સ્પર્શી્ઞાન કહેછે. ચામડીવું ત્રીજું કામ પરસેવે! લાવવાનું છે. ત્વચા 
શે શરીરતો ખરેખરો પહેરેગીર છે, અતે તેતું તાત આપણી આંખ કરતાં 
પૃણુ વધારે તિક્ષણુ છે; કેમકે અદશ્ય મિત્ર અથવા દુશ્મતને (જેવા કે 
અતિ ગરમી અથવા ટાઢો પવન પત્યાદિ ) તે તરત પીછાની લે છે અતે 


(૨૧) 


તેવી સાવચેતી મળત્રાથી આપણે તેતાથી દૂર રહેવા અથવા મેળાપ કરવાને 


તૈયાર થઇએ છીએ. ત્વચા મારફત શરીરતા ધણા અસ્વચ્છ પદાર્થ તથા શ- 
રીરની ગરમીનો મોટો ભોગ દૂર થાયછે. 


આ. ૧૪ સી. ત્વચાતી રચના. 





તેતાં મુખ્ય ત્રણુ પડ હોય છે. (આ ૧૪ મી). તેમાં ઉપરતું પડ ક- 
ઠેણુ, સૂકી મજબૂત પતરીના થરતું બનેલું છે, અતે તેવું કામ ફકત ર્હ્ષણુ 
કરવાનું છે, તેની તળે ભીંતની ઇયાની પેઠે લાંબા ચોર્સ પરમાણુના થર 
ઉપર થર આવેક્ષા છે; તે પરમાણુ ઇંટના જેવા કેવળ તિયમિત હોતા નથી. 
આ ખીન્ત પડના પરમાણુની અદર રંચ મળી આવેછે. તે રંગ થેડોધણેા 
દરેક પરમાણમાં હોયછે; પણુ કાળા લોકના પરમાણુમાં તે પુષ્કળ હોયછે. 
તેની તીચે તચાતું બીજું પડ જેતે ખરી ત્વચા કહેછે તે ઝીણા તાંતણા 


(૨ર) 


ગુશાધ્તે ખનેલ છે. તેની રચતા જંડા જાળી વાળા કપડા જેવી હેોમછે. તેની 
નિયમિત ઉ'ચી પાળની હારો બેધાયછે અતે તે પાળ બીન્ન પડમાં જાયછે, 
તેવી સહ્મ ઠારે! આંગળીતું ટેરવું તપાસવાથી જણુયછે. આ ખરી તામાં 
મૃક્ષ્મ ર્‌કતનતળી તથા સાતતંતુ અતે નાની ગુચળાવાળી નળીના સ્વેદર્પિડ- 
ઘણુાછે, અને તે સૈ ચરબીમાં દટાએકા છે. રક્તની કેશવાહિતીનાં રુંચળાં 
ખરી તાની પાળમાં જઈ પાછાં વળેછે અને સ્વેદર્પિડતાં ગુચળાંતે ધેરી લેછે.. 
ગાનતલંતુના દોરા જેવા તાજુક તાંતણા હોયછે અતે તે ઠેઠ કરોડરજ્જી તયા 
ભે'નમાંથી આવેછે. ૬ર, ગરમી, ઠંડી ઈત્યાદિ પ્રકારતી લામણી તેતી માન 
રકત થાયછે. વળી મગજ તથો કરોડરજ્જીમાંથી શરીરના જૂદા જૂદા 
ભાગના સ્નાયુ તરક્‌ સેટેશા તે લઇ જયછે, અતે તેઃસ્તાયુ તે સદેશ્રાતે 
ભતુસરીને સંકોચાય છે. આપણે હાદ પગ ઇંલ્ઞાવીએ ત્યારે ભેજના સંદ્રેક્ાથી 
દાલેછે એમ સમજવું. રકતતળીઓની દીવાક્ એજ અસરથી સાંકડી થઇ 
શ્રકેછે, રક્તતળીઓની દીવાલમાં સ્તાયુ હોયછે તે સંકોચાવાથી નળી 
સાંકડી થાયછે અને તેષ્રી તેમાં વેહેતું લોહી કમી થાયછે અથવા બધ પડેછે. 

આ નાના જ્ઞાનત'તુત॥ તાંતણાથી આપણી ત્વચાને ગરમી અતે ઠંડીની 
ખખર પડેછે, અને કાંઈ ઇન થવાથી જે દરદ થાયછે તે એ તાંતણાતે પશ 
પરંચવાથી થાયછે અતે એ પ્રશ્ન મોટી થઈ છે કે નાતી તે દરદ ઉપરથી 
સમજી શ્રકાયછે. આ સ્પર્રીનાત આપણુતે ખદ ઉપયોગી છે અતે જે કરે 
તેના તરફની સચના દુઃખદાયક હોયછે તો પણુ ૬ુઃખતે અંતે સુખ એ 
કહેવત પ્રમાણે એ સૂચનાથી સોઢી જકફામાંથી આપણો બયાવ થાયછે. ને 
આપણુતે સ્પરીજ્ઞાન ન હોતતે બળતા પદાર્થ પ્ંત્યાદિતિ અડવાથી આપણુતે 
વારંવાર ૪નન થાત. તેમજ ભયંકર શરદી અને ઠંડીથી થતા વ્યાધિ ભે 
ગૃવવા પડત; પણુ સ્પર્શઞાન છે તેથો ત્વચા ઠંડીની લાગણીતી ચૂચના 
આપેછે, એટલે આપણે વધારે કપડાં પહેરી ઓદીતે તેતાં માઠાં પરિણામથી 
ખ્ચવાનો યતન કરીએ છીએ. આ અદ્ભૂત સાનતંતુએ વિતા આપણુતે 
વારંવાર તુકસાનત થાત, એટલુંજ તહિ પણુ ધણા।ક સુખતી લાગણીને લાભ 
મળત નહિ. સ્પર્શેસાનથી નૂદ્દા જૂદા પદાર્થના ગુણુનું સાન આપણુતે થાય” 
છે, જે આપણા પગ જમીનને અડતા આપણુતે માલૂમ ન પડત તો. આ 
પણુષ્રી ચાલી શકાત નહિ, અતે તે ઉપરથી સ્પશેસુ!ઇનના ખીજ સેંકડે 
ઉપયોગ સમજ શકાશે. 


(૨૩) 


ઠંડી અતે ગરમીના જ્ઞાન વિષે આગળ ડહેવામાં આવ્યુંછે. તે (વચાનટ 
એક મોટા ગયુ ઉપર્‌ આપણું ષ્યાન ખેંચેછે, તે એ કે શરીરની ગરમીને 
નિયમમાં રાખનાવું મોડું કામ ત્વયા કરેછે. જીદગીનું કામ અમુક ચોકસ 
ગરમીમાં ચાલી હકેછે અને તે ગરમીને ખહુ વધી જતાં અથવા બહુ છટી 
જતાં ચામડી અટકાવેછે, માણુસ ગરમ લોહીનાળું પ્રાણી કહેવાયછે અને 
તેના શરીરતી ગરમી દુનિયાના સર્વ ભામમાં--હિંદુસ્તાનના ઉષ્ણુ ગ્રદેરામાં 
ત્તેમજ ગ્રીતક્ાંડતા બર્‌#નાળા સુલકમાં--એકસરખી હોયછે. ગરમ સુલકમાં 
અતે ઉષ્યુ ત્રતુમાં જ્યારે વાતાવરણુતી ગરમી વધારે હોયછે, ત્યારે તવચ। 
ગર્‌મ્‌ થાયછે. તેના તીથલ્ા પડ માંહેલી કેશવાહિતીની જળની રક્ત નળી- 
ગ્મ્ો ટીલી પડેછે એટ્લે તે વિસ્તૃત થાયછે અતે પ્રુષ્કળ ગરમ લોહી તેમાં 
વહેછે, જેમ ઓરડામાં સગડીથી ગરમી ફર્્‌ેલાયછે તેમ કીણુધસરણુ 
( દિક્વૉતરધાં01 ) ગરમીથી અને ચોતરઇ લોહીના વધારાથી સ્વેદાપિડ 
ઉસસ્‍્કેરાયછે એટલે ધણ્‌! પસીને। છુટે છે અને તેની વરાળ થઈ ઉડી જાયછે. 
પાણીની વરાળ થતાં કેટલી બધી ગરમી ખપી નજયછે તે આપણે દેવતા 
ઉપરના પાણીના વાસણુષી જાણીએ છીએ. તેવીજ રીતે પરસેવાની વરાળ 
થતાં શરીરમાંથી ગરમી જયછે. ખીછ તરકથી નને દેશ અથતા ત્રઠતુ ઠંડાં 
હોય તો ચામડી માંહેતી રક્તતળીએા સંકોચાઇતે નાની ચાયછે, ( રશિયા 
ળામાં રીછી કરમાયેલી ચામડી આપણે ન્નતેઇએ છીએ, ) ત્વચામાં લોહી 
થાડું આવેછે અને' કીણુપ્રસરણુ ( 1દિદવૉદ૦પ ) થી ગરમી ઓછી 
”્તયછે. પસીનો થોડો વળેછે અગર બૌલકુલ વળતો! નથીટ એટ્લે તેતી 
વરાળ થતી નથી અતે ગરમીવું જવું જુજ થાયછે. આ પ્રમાણે 
ગરમીને સમતોલ રાખતી ક્રિયા દરરોજ ખબપોરતી ગરમીને વખતે અને 
રાતતીઃ ઠંડોતે વખતે આપણે જાણી શ્રીએ છીએ, પણુ તનદુર્સ્તીમાં એ 
ન્રિપ્યા એવી પૂર્ણતાથી ચાલે છે કે તે પર આપણું લક્ષ બહુધા ખૈંચાતું 
નથી. તથાપિ તેના અદ્ભૂત કાંટામાં વિજ્ેપ થાય' અને તેથી તાવ આદિ 
વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય ત્યારે મતુષ્યની તનદુરસ્તી અતે સુખને! તેના ઉપર્‌ 
જેટલો આધાર છે તેની ખરી કીમત જણાયછે. 

છેવટ શ્વાસોચ્છવાસના જેવીજ ક્રિયાથી (ત્વચા શરીરતે સાફ અને 
સ્વચ્છ કરનાર થઈ પડે છે, ફેદ્સાંતી માફક તે કાર્બાતિક આસિડ આપી 
દઈ ઓફ્સજત ગૃહણુ- કરેછે. કેઢલાક હલકા વર્ગના પ્રાણીમાં જેમકે દેડકા 


(ર૪ ) 


"ગેરેમાં શ્વાસો*૭:.1મ્ું કામ ફેફસાં કરતાં ત્વયા વિ?ેષ ખજાવેજે. કેટલાક 
નકામા અતે વિષારી પદાર્થ પર્શેવામાં બહાર નીકળેછે. અતુમવ ઉપરથી 
સાબીત થયુંછે કે જે ગુદ જેવા અભેઘ પદાથ વડે ચામડીને હાંકી રેવામાં 
આપે અને તેતાં' છિદ્ર બધ કરી તે તકામાં પદાર્થતે બહાર નીકળવામાં - 
એ રીતે અડકાવ થાય તો તે પાણીના-લોહીમાં ઝેર ચઠવાથી ( તેમાં નકામા 
પદાર્યતે! ભરાત્રો થવાથી ) તે જલદી મરી જાયછે. આ ઉપરથી ત્વચાનું 
યોગ્ય અતે સા% કપડાથી રક્ષશુ કરવાની, તેને પૂરેપૂરી સાફ રાખનાતી અતે 
દરેક રીતે તેની સભાળ લેવાની કેટલી અગત્ય છે તે ધ્યાનમાં આવશે. - 

અસ્થિ:--હાડકાંવું હાડપિંજર ( આ. ૧૫ મી. ) બતે છે અને તેના 
ઉપર્‌ શરીરનું મંડાણુ છે. તે સધળી બાજૂખે સ્તાયુ અતે ત્વચાથી ઢકાએલાં 
છે. હાડપિંજર એ રરીરતા વિવિધ ભાગનો આધાર છે, નાજીક અવયવેતતું 
રક્ષશુ ફરેછે અતે સ્તાયુવડે એ ચાલવાનું સાધત થળ પડેછે. મતુષ્યતા હાડ* 
પિંજર્માં ખસેથી વધારે છાડકાં હોયછે. જે કે દેખાવમાં તે નિરજ 
લાગેછે અતે આપણે જે શરીરના પોચા ભાગ વિષે ફહી ગયા તેમના કરતાં 
હાડકાની રચના તદન જૂદી હોયછે, તથાતિ ખરૂં ન્તેતાં તે પણુ શરીરના 
જીવત વિભાગ છે. શરૂઆતમાં તે પોચાં હોયછે, ત્યાર પછી , તે રૃહ્ 
પામી -કાર્ટિલેજ ( ૦81118૦) ફૂચા બતે છે, અને ત્યાર પછી સૃટ્ટમ 
કૅઠેણુ ચૂનાના પરમાણુ ઉમેરવાથી તેતું કઠૅગુ હાડકું ખતેકે. જીતતા શર્‌- 
રમાં હાડકાં હમેશાં સછવ હેય છે ; તેમતું ર્કતનળીએઓ વડે પેોપણુ 
થાયછે અતે શરીરના દરેક સજીવ ભાગ પ્રમાણે તેમાં મજ*નતંતુ હોય છે. 

હાડપિંજરતાં તરેઠુવાર્‌ હાડકાંના ખે સુખ્ય વિભાગ પાડવામાં આવેછે, 
પહેલે ચપટાં હાડકાંનો, જેવાં કે ખોપરીતાં તથા ખભાની ઢાલતાં અસ્થિ. 
ખીન્ે લાંખાં અસ્થિતો, જેવાં કે જાંગ અતે બીજાં હાથ પગનાં અસ્થિ, * 
(આયૃતિ. ૧૬ મી.) જે એક લાંણું અસ્થિ લઇ તેતે ઉભુ વેરીએ ને તેના 
ખે સરખા ભામ પાડવામાં આવે તો તેતા ખે છેડા અને વચમાં દાંડી 
એવી તેની બતાવટ જણાય છે. ( આમૃતિ, ૧૭ સી.) 

હાડકું જૂનું હોય તો આ દાંડી મષ્યમાં પોકળ માલૂમ પડેછે અતે 
જીવંત સ્થિતિમાં તે પોકળ જગ્યા નરમ પીળા રંગની ચરબીથી ભરેલી 


હોય છે. તે ચર્ષીમાં રક્તનળીએ તથા સાતતંતુએ પહોંચી વળે છે. બને 
છેડા વાદળીની માફક પોલા અતે છિદ્રમય હોય છે, દાંડી જણે કે એક પે!ન 


શ દ 
આ. ૧૫ મી, હાડાપજર, 





ડાડપિંજર, 11 ખોપરી, 11 ખભાની ઢાલ, 11 હામતું કાંડુ. 
પાંસળાં, 71 બસ્તિ, 111 પગતું કાંડુ, 


(૨૫૬) 


આ. ૧૫ મી. જાંગતું અરિથ. 









નક 5: છ ર 
લાંણ્ું અસ્થિ ઉભું વેરૈલું. ી 
કળ નળી છે અને તેની દીવાલ ઘાટી અને કદેણુ દાંતના જેવી હોય છે. આ 
દીવાલ છેડા તરક પાતળી થંતી જાયછે અને છેડાના વાદળી જેવા પોકળ ભલા 
ગને લીસી ટોપીની માકક વિંટાઇ વળેછે. તે વાદળીવત્‌ અસ્થિની રચતા કઠણું 
દંતવત્‌ દૉડીના જેવીજ હોયછે, પુ તે બહુ આછો હોયછે અને એક ઉપર 
ઝેક એવી સુંદર્‌ કમાતદાર રચના તેમાં જણાય છે. ( આ. ૧૮ મી. ) 
આ. ૧૮ મી. 


હ 


મજબૂતાળની સાથે વજત છુલકું થવા સારું આ ર્યતા મુદર્તે ગોઠવેલી 
જણાયછે. એ તાકતી અંદર પીળા નહિ પણુ રાતા રંગની ચરબી શમાયેલી 
છે. આ રાતી ચરબીમાં પુષ્કળ ચંચળ સજીવ “ ગ્રોટીસ્ટ ” જેવા પરમાણું 
રાયછે, અતે તે એક મે! ડું અગયવું કામ ખજનેછે- લોહીના રાતા રજ" 
ઝુણુ બનાવવામાં સે મદદગાર થઇ પડેછે અને જ્યારે છુડકાને પૂરતી 
કસરત મળે હયારે આ કામ સારં અને ચોગ્ય રીતે ચાલેછે, પીળી ચરળો 
હાડકાનું પાષણુ કરે છે. 

હાડપિંજર તરક નજર કરો તેના જૂદા જૂદી ભાગની તોૉંધ લેતાં 
ગ્રથમ ઉપલા ભાગમાં ગોળ પોકળ પેઢીના જેવી ખોપરી દેખાયછે તે મગન 


િ 


( ર૭) 


જતે આશર આપેછે તથા તેતું રક્ષચુ કરેછે, તેમાં આંખના પોકળ ઊંડા 
ખાડા જાયછે, નાકનાં છિદ્દ દેખાયછે, અને બત્રોસ દાંતવાળાં મોટાં અધ- 
ગોળ જડખાં નજરે આવેછે. ખોપરી નીચે કણ! અથવા ખરડાની કરોડ આવે 
છે, કણો એ વળીશકે તેવી અસ્થિતી નળી છે, અને તે ભિન્ન લિન્ન તેત્રીસ 
નાનાં અસ્થિતો બનેલોછે, તે અસ્થિ કુચ (કાંટલેજ) વતી મજભૃત રીતે 
જેડાયલું છે, આ વાંકા પોલા અસ્થિસ્તંભમાં કરોડરજ્જી રહેછે. કરાડરજછુ 
ઉપર્‌ મગજ સાથે નનેડાચેલું છે અને પીઠમાં છેક નોચે પર્યત ઉતરેછે, 
અતે ખંને ખાજૂએ તેમાંથી સાનતંતુતાં દોરડાં તીકળીને આખા શરીરમાં 
કલાયછે. કરોડનાં અર્થિ થોડા પ્રમાણુમાં આમળ, પાછળ અતે અડખે પડખે 
વળીશકેછે, અતે તેથી આપણુ આપણી પીઠ વાળી સીધી કરી શજીએ 
છીએ. આપણી પીઠનાં હાડકાં લોઢાના સીધા સળોઆની માદક અકકડ અને 
નકકર ળેત તો આપણે કેટલા બેન્નર અને કઢંગા થઈ પડત તેતે! ખ્યાલ 
આપણે ક્રરી શકીશું. ફણુના સષ્ય ભાગમાંનાં એટલે ગરદન અને કમરની 
વચ્ચેના અસ્મિતે પાંસળીનાં ચોવીશ વળેક્નાં લાંબા ચપથા અસ્થિ લાગેલાંછે, 


તે લેબાઇમાં નાનાં મોઢાં અતે લગભગ અધગેળાકાર હોયછે. તે દરેક ખાજુએ 
ખર ખાર હોયછે, (આ. ૧૪ મી) તેઓ પાછળ કણુવાં અસ્થિ પાસેથી તીકળી. 


આગળ ઉરેસ્થિ સાથે નાડાયછે, અને આ પ્રમાણે ન્ાડાઇતે તળે ઉપર ખુલ્લી 
એવી એક કમાનદાર પેટી ખતેછે. પાંસણીઓની વચ્ચે ગાળા હોયછે. આ 
ચેટો તે છાતી છે, અને તેમાં ફરેક્સાં, રક્તાશય અતે મો।ટી મોટી રક્તનળી- 
આતો સમાવેશ થાયછે. ખાંસળીઓ ગતિવાળા સાંધાવડે કરોડઅસ્થિને વળ- 
ગેકોકે; અને વળીશકે એવી કુથાની ઉરેસ્થિને લાગેલી છે. તેથી કરીને 
શ્વાસોશ્વાસની કિયામાં તેઓસ્તાયુવડે સેડેલાઇથી ઉંચી નીચી થાયછે. દરેક 
ખાનૂએ ઉપલી પાંસળીઓની પાછળ ખભાની ઢાલછે, તે ભુજના લાંબાં 


અસ્થિતે ધારણુ કરેછે, અને નીચલે છેડે કરોડસ્તંભ બન્ને થાપાનાં અસ્થિ 
સાથે જાડાઇ તેમનીપર્‌ 2ેકી રહેછે. થાપાનાં અશિથિ આગળ પાછળ ન્ેડાઇને 
એક ખીજ પોકળ પેટી બતેછે. આ વાટકા જેવી પેટઢીતે ખસતી કહેછે. 
તેમાં આંતરડાં તથા મૂતાશયતે! સમાત્રેશ અને રક્ષણુ થાયછે, ચાપાતાં 
હાડર્કાતી બહારની બાજૃમે ઉંડા ખાડા હોયછે, ર્યા જાંગના લાંબા હાડકાનું 


ગોળ માથું તેમની સાથે જેડાયછે, જાંગના હાડકાતી નીચે પગતા નળાતાં 
અને તેતા ફણુનાં હાડકાં હોયછે, હાથનાં અતે પગતાં અસ્થિની ગોઠવણુ એફ 


(૨૮) 


આ. ૧૪ સી. છાતીની કમાતદાર્‌ પૈટઠી. 





સરખી ૧૧ હોયછે. સાત્ર તેમતાં કદ અને આકૃતિમાં ફેર હોયછે. ભુજા તથા 
જાંગમાં અકેક લાંણુ હાડકું હોયછે, કળાઈ તથા પમતા તળામાં ખખે હાડકાં 
જેડાજાડ હેઃયછે, અને તેમની સાથે હાથતા કાંડામાં અને પગના છૂંટ- 
ણુમાં નાર્નાં વિતેધ આકારનાં કેટલાંક અસ્થિ ન્તેડાયછે, વળી તેમતી સાથે 
હાથના પંન્ત તથા આંગળાં અને પગના કૂણા તથા આંગળાંતાં અસ્થિ સંબંધ 
ધરાવે છે. છાતી અને બસ્તીની વચેતી જગા જેતી પાછળ કરોટતો સ્ત'ભછે, 
અને ખાજીએ બ્મસ્થિમય રક્ષણુ નષી તેને પેઢ કહેછે. પેટની માંહે હોજરી. 
ઝલેજા, આંતરડાં અને ખીજાના પાચન ક્રિયાના વિવિધ અ1યવ ૬૦વત સ્થિર 
તિમાં ર્હેકે.તેની અને છાતીની વચ્ચે સ્તાતુમય ઉરાદલપ્ટલ (ડાયાકમ) છેક 
( આ. ૨૦ મી )તેતી તૉંધ અગાઉ શ્વાસોાચ્છવાસનાસબધમાં લીધીછે, 


( ૨૪ ) 
આ, ૨૦ મી. છાતી તથા પેટ, 


૧. મૃત્રાશય. 
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સૌધાઃ--સાંધાવડે ણાર્ડાપજર્નાં અસ્થિ એક ખીજ્તી સાથે નેડ!યેર્લાછે, 

અને તેમની વચ્ચે ઘોડી અથવા ધણી ગતિ રહે છે.(આ. ૨૧ મી.) કેટલેક ઠેકાણે 

છુ!ડકાં એકબીજા સાઘે મજબૃતાઈથી સજ્જડ ન્નેડાયેલાછે, જેમકે ખો[પ- 
આ. ૨૧ મી. આંગળા અને કૉંડાના સાંધા, 





રીમાંતાં જૂદા નૂર્દા અસ્થિ. બીજ કેટલીક જગ્યાએ ગતિ થોડી હોયછે, જેમકે 


(ય્૦) 


પૉંથામાં અષવા ઘૂંટણુર્માં જ્યાં બે ચપટાં હાડકા એક બીજા ઉપર ઘસાય 
છે. અહીંઆં કરોડનાં હાડકાંની માફક ધષાં નાનાં હાડકાં એક બીશન સાથે 
નજવો ગતિથી સંધાયલાં છે, તોપણુ તેમની એકંદર ગતિ ધણીછે. અવય- 
વોના સાંધા વધારે છુટથી ફ્રેછે, ઘણુ ખધાં સરખા મેમાણુમાં ફરતા નથી. 
દાંત તરીકે કોણીનો મજાગરાં જેવો સાંધા લઇએ તે એકજ દિશામાં 
આમ તેમ ફ્રીશકેછે, પરંતુ ખભા અને થાપાના સાંધામાંપૂણુ પ્રમાણુમાં 
બધી તરેહની ગતિ મળી આવેછે. તેથી તેઆ આમતેમ અડખેપડખે અને 
ગોળાકાર્‌ ફ્રી શકેછે. આવી ન્નતના સાંધાતે ગોળાકાર અને ખાડાવાળા સંધિ 
કહેછે. સાંધાની આ તરેહવાર ગતિ વિવે હવે આપણે વધારે કહેવાનું રહેતું 
નથી. કારણુ કે દરેક જણે પોતાનો જીવ*ત નમૂતો માતી. લઇ પોતાનાં 
રારીરમાં શી શી યાંત્રિક ર્ચનાછે. તે જાણુવું જેપઇએ 

સ્તાયુ'--આમળ કહું છે કે હાડકાંતું એક મુખ્ય કામ હીલચાલ 
મારે એક યાંત્રિકર્તત્ર પૂરૂ પાડવાનું છે અને તેઓ સ્નુયુની મદધ્થી આ 
કામ કરે છે. સ્તાયુ તેમ ને ચોંટેલા અતે વીંટાએલા હોય છે, આ સ્નાયુ 
તેજ શરીરતું માંસ સમજવું. હદય અતે રક્તતળીઓના સબંધમાં આગળ 
કહેવામાં ભાવ્યું છે તે પ્રમાર્‌ તેતામાં ટૂંકા થવાની એટલે “ સંકાચા 
વાની” ખાસ શકત હોય છે. શરીરના સ્તાયુના બે વિભાગ પાડવામાં આ- 
વ્યા છે. તેમની રચતામાં સેહેજ તફાવત હેય છે, પણુ તેમની શક્તિ અને 
ગુણુ સર્‌ખા હેય છે. 

પહેલે! વર્ગ જે લાલ માંસતો છે તે ધણું કરીતે આખા હાડપિ'જર્‌ 
ઉપર અસ્થિ સાથે ચૉટેલો હોય છે; અને ચાલવું, દોડવું, લખવું વગેરે જે 
જે કાર્ય આપણુ નણુતાં થાયછે તે સર્વ તેનાવડે થાયછે. 

સામાન્ય રીતે દરેક સ્તાયુ અસ્પિતે ખે સ્થળે લાગેકો હોયછે અને ' 
તેની સંકોચનશક્િતિથી આ ખે સ્થળ એક ખીન તરક ખેંચાય છે, અતે 
તેથી ગતિ થાયછે. અસ્થિ પોતપોતાના સાંધામાં સરળતાથી ફરે છે, અને 


તેમતે ખાસએક અથવા વધારે સ્તાયુ લાતેલા હેય તેને અને તેમતા વળગવા* 
ના સ્થળને અતુસરીને અનેક દિશાઓ તરક તે હાલે છે. મતુષ્યના રરીરમાં 
આવા સ્તાયુ પાંચસો કરતાં વધારે છે અને તેઓ ધણે ભાગે તેની મરજીને 
તાખે છે. તે તેમતે મગજ, કરોડરજ્જી અતે જાનત'તુઓતા સાધેતવડે ત્યારે 
ચાહે ત્યારે તેની મરજીમાં આવે તેમ હલાવી ચલાવી શકે. તેટલા મારે તે* 


૬૩૧૫૦ 


માં જથાબંધ સાનત'તુઓ અને રક્તતળીએઓ છે. બ્રા સુનત તુએ કરોડ માંન 
હૈતા મોટા કરોડરજ્જાથી ઉતરી પાછા ત્યાં જ્નય છે, 

જયારે આપણુને કઇક હીલચ:લ કરવાની ઇસ્છા થાય ત્યારે તેતે સેદેરોા 
મમજમાંથી નીકળી કરેડરન્જી મારફત તેતુઓમાં જઘતે સ્તાયુતે પહોંચેછે 
એટલે તે સક્રોાચાય છે અને અસ્થિતે ખે ચે છે, દાખલા તરીકે જે આપણે ભુશ્ન 
ઊંચી કરવા ચાહીએ તો તેવી ઇચ્છાતે। સેદેશે! મગજમાંથી તંતુ માર#ત પહોંચ 
વાથી ભુ'નના અગ્રભાગના ચોકસ સ્નાયુ ખે'ચાયછે, (આકૃતિ ૨૨ મી! વળી 
તેને નીચી કરવા ઇચ્છીએ તે। ખીજ તંતુ મારફત ભુશ્ન પાછળના સ્નાયુને 
આના થાય એટલે તે સંકોચાય છે અતે ભુજાનતે નીચી આણે છે 

આ. ર૨ મી લુ'નના સ્તાયુ ખેંચાઇ હાથને ઊંચા ફરેછે. 





પમતી, ભુજની અતે શરીરની ખહારની સપાટીપરના હીલચ;લતા સ" 
ઘળ। સ્તાયુન પહેલા વર્ડમાં સમાવેશ થાય છે. 

આંતરડાં, હોજરી અને રકતનળી વિષે ખોલતાં તેમતી દીવાલમાં એક 
અગલને। ભાગ સ્નાયુતો કહેવામાં આવ્યો છે અને તે સ્નાયુ ખીજ વર્ગમાં 
છે. આ ખીન્ન વર્ગના સ્તાયુ રંગે પડ્ડેલા વર્ગ જેવા રાતા નહિ, પણુ પરીકા 
હે.૫૩. વળી તેમની ન્નડી ઝુડી ( બડલ ) નથી હોતી, પણુ પડની પેઠે તે 
ચ્રીયા પથરાએલા હેય છે. તે સ્નાયુના ત'તણા નળીની આસપાસ ગોળ 
તથા તેતી લાંબી દિશામાં પથરાય છે. આત્રા થર એક પછી એક ગોઠવાય 
છે, એક ગોળ દિશામાં તો બીજે લબ દિશામાં, એમ વારાફરતી તેના થર્‌ 
વામાં આવે છે. એટલે એક પડ ગોળ અતે એફ પડ લાંખુ' ગવા થર 


(ટર) 


હોય છે. આવી ગોઠવણુતે લીધે હોજ રી અને આંતરડાં જેવી પોકળ નળીઓ, 
અન્તાશયની મા૪ક હાલેછે અને તેની અદરના પદાથે અગાડી હુડસેલાય છે. 

જ્યારે કોઇએક સ્તાયુ સ'કોચાય ત્યારે તેના ખને છેડા વચ્ચે તે ડુંકો 
ચાય છે, %લી આવે છે અતે કઠણુ ચાય છે. તમારી કે।ણી વાળીને ભુજની 
સ્તાયુ તપાસો એટલે આ ફેરફારની તમતે ખાત્રી થશે. ( આ. ર૨ મી ) 
તમામ જીવત સ્નાયુના સ'કાચાવાતી શક્તિ રહેલી છે અતે મૃત્યુ પછી તે 
નાખુદ થાયછે, દરૈક રનાયુના સબ'ધમાં ગતિતંતુ હોય છે તે આ પ્રમાણે 
સકેચાવાનો સ'દેશેો સ્તાયુનતે પફૉચાડે છે. 

જ્યારે આ ત'તુ અકસ્માતથી કપાય અથવા વ્યાંધથી નાશ પામે છે 
તારે સ્નાયુની સઘળી શકિત નાબૂદ થાયછે. આ સ્થિતિને પારાલીસીચૂ એટલે 
ગાત્રજડત્વ કહેછે, આ રીતે મગજ એ મજ્જતુતા પરમાણતો એક મોટો 
જથેો છે. તે વીજળીની પેટી સાથે સરખાવી શકાય. વીજળીની પેટીમાંથી 
(82 2#)9 જેમ તાર્‌ વાટે સ'દેશા ન્નયછે તેસ મગજમાંથી ગતિતંતુ સા- 
રક્ત શરીરની બધી હીલચાલ સબધી સ'દેશા ન્નયછે. આ મગજનો સાં 
ચે તન્દુર્સ્ત સ્થિતિમાં આપણી મરજીતે આધીન છે અને અતુભવ તથા 
“રેવથી જે કામને માટે અવયવનો ઉપયોગ કરવો! હોય તેટલાજ પ્રમાણુના 
ન્નેરથી મગજ સ્નાયુને ઉસ્‍્ફેરેછે, એટલે જને લખવા જેવું સરળ અને ધીમું 
ક;,મ હેય તો હાથ તે પ્રમાણે ચાલેછે, અતે મારવા અથવા દોડવા જેવું ઝ* 
૩૫ અને જેર્તું કામ હોય તો મગજના હ્કમષી અવયવ તે પ્રમાણે વર્તેછે. 

સ્નાયુના કાર્યથી તેના પરમાણુતે ધસારો લાગેછે અને તે નાશ પામેછે. 
સ્તાયુ જેમ વધારે કામ ડરે તેમ તેને વિશેષ ધસારો પહોંચેછે, તેથી વિરોષ 
રૂધીર તેના તરષ જાયછે. લે!હીની સાથે ખોરાક અને ઓફસિજન આવેછે. 
ખોરાકથી નવા સ્નાયુ બનેછે અને એ।ક્સિજતથી તેના ધસાયેલા પરમાણની 
ભસ્મ થાયછે. પછી લોહી શીરા વારે પાછું ફ્રેછે અતે તે આ દાહુથી પેદા 
થયેલા કાર્માનિક આસિડને ઘસડી નય છે; તે કા્માનિક આસિડ ફેક્સાંવાટે 
અઠાર્‌ નીકળી જયછે. આ ગ્રમાણે જ્યારે સ્નાયુને ધણી મહેનત પડે (જેમકે 


રાડવાથી) તારે વધારે લોહી પૂરૂં પાડવા માટે હધય ઝડપથી ધત્રકેછે અને 
વધારાના કાબાનિક આસિડતે બહાર કાઢવા ફેક્સાં ઝડપથી દંમ લેછે. તે સિ- 
વાય શ્રમથી શરીર જલદી ગરમ થવું જણાયછે અતે એ ગરમી સ'ખ્યાબ'ધ 
ધસાચેલા પરમાણુના દાહનું પરિણામ છે, શ્રમથી આપશુંને ભૂખ લાગેછે 


(૩૩) 


તેથો વધારે ખોરાકની હ્વાજત થાયછે. આ પ્રમાણે શરીરતા સર્વ અવયવ કેની 
એકયતાથી કામ કરેછે, તે આપણા ન્નેવામાં આવેછે. તે અર્સ્પ્સસ મદદ 
કરેછે. જે હુરકોઇ અવયવમાં ખામી પડે અશ્રવા વ્યાધિ થાય તો તેથી આન 
ખા શરીરને શોધવું પડેછે, 


આપણે ચેગ્ય ખોરાક લેવા જઇને અતે તે આપણી હાજતના પ્ર- 
માણુમાં હોવે! જઇએ. તે જેમ ખહુ ઝ.ઝો નહિ તેમ બહુ થોડોએ નહ. 
તેમ કરવાથી આપણા શરીરના પેપણુ માટે જેઇએ તેવું અને તેટલું લોહી 
પેદા થાયછે, આપણે ચોખ્ખી ઢવા લેવી નનેઇએ જેથી ધસાઇ ગયેલા પ" 
ર્માણુ જે આપણા શરીરને વિષ તુલ્યછે તે-૦। બરાબર નિકાલ થાય, શર્‌ી- 
રતે શુદ્ધ ફરવ!તું ફાયદાકારક કાસ ચામડી કરેછે, તે આપણે વિસરવું ન 
જેઇએ, વે સાફ અને સ્વચ્છ ન હોય તે! શરીરને તુકમાન થયા વિતા રહે 
નહિ. વળી ને લોહી અશુદ્ધ હોય તે। સ્નાયુ કામ કરવાને ના પાડે છે, એ- 
ટલે આપણુને કાપતો ક'થાળાે, અણુમમે! અતે સુસ્તી જણાય છે હદયનો 
સબકારા અને લોહીનું દ્રવું કમજેર અતે મં'દ ચાલે છે. શરીરના પતેક 
અવયવતે પૃરતે! ખોરાક તથા ઓર્ફાયેજન મળતાં નથી, તેથી નિઃપવેગી 
બતે ધસાયલા પદાર્થ શરીરમાં વધી પડેછે અતે તેતું આખા શરીરમાં ધી 
મે ધીમે વિષ ચડેછે, અતે તે વ્યાધીનો સહેલો શિકાર થઇ પડેછે લેહી 
પૂરતું ન મળે અથવા તે ખરાબ મળે સતો વિરેષ અસર અદૂભૂન મગજ 
અને તેના તનુ ઉપર્‌ થાય છે; અતે આપણા શગરતો અન્નયબ યાંત્રિક સઃ 
ચે! ચલાવવામાં તે કેટલો ,મહત્તનો લેછે તે આગળ કહેવામાં આવ્યું છે. 
પણુ આ ઉપરાંત તેના -ગુણુ અને શક્તિ ધણા ઉંચા પકારનાં છે; તે મને[* 
લૃતતિનું રહેઠાણુ છે; માણુસતે પશુથ્ી ઉંચી પંક્તેએ મૂકનાર અને મતુષ્યપ- 
.ણાતે દરજ્જે પહોંચાડનાર ઉત્તમ ગુણુ તેમાં વસેછે, તેથીકરીને શરારના ધ્ર 
માણુમાં મગજ સુખ દુઃખ ભે.ગવેછે અતે ઉચી નીચી સ્થિતિતે પણેંચેછે, 
શરીર તરકૂતી ફરજ પૂણુરીતે બજાવવામાં ખામી પડે તે મત આરિગ્ય રઃ 
હૈ નહિ, અને એ ફૂ।જ અદા કરવાની મતલબ ઉ૧ર આવતા પ્રકરણુમાં વિ* 
વેચન કરવામાં આવશે. 
ક પ-ક--નન્ન-...--૪“જહ્ક-૪ૂ-ક#----ૂૂૂૂ 
શ્ય 


પ્રકરણુ ૨ જી. 


રેઊેઠાણુ# 

વ એ એક એવું સ્થળ છે કે, જ્યાં આપણે પણે વખત ગાળીએ 
થ્‌દબે. આપણી તનડ્રસ્તી ઉપર સારી અથવા માઠી અસર કરવાની તે મે.- 
“ટી સત્તા ધરાવે છે, અતે તેથી તેતાપર આપણે ખાસ લક્ષ આપવું નેઇએ, 
રકે ધરની માંહે જે કાંઈ બતે તેની જવાબદારી ઘશે ભાગ્યે આપણા પન 
તાપર રહેલી છે. આરે્‌ાગ્યતા સ'બ'ધી સર્વ પ્રકારના સુધારાની શરૂઆત ધેર 
શવી જેઇએ, અતે પ્રત્યેક માણુસની પચ્છા અને યત્નપર તેતે! મુખ્ય આ* 
ધાર છે. પોતીકા ધરતે સગવડ અને સ્વચ્છતાનો એક નમૂતે બતાવવે। તે” 
માં પોતાનું હિત રહેલું છે. ધર એ એક એવું સ્થળ છે કે જ્યાં પોતાની 
તન્દુરસ્તી ખોવા અગર બચાવવાનું પોતાના હાથમાં છે. સરકાર કાયદા ખાંધી 
ક સુધારાનાં કામ કરી જે ડંઈ આરોગ્યતા સંભાળવા માટે પગલાં ભરે છે 
તે સાર્વજનિક છે, અતે સાર્વજનિક કામ એ હરકોઇ એક માણુસવું નથી. 
તનદુરર્તીની મોઢી બક્ષીસ ન્નળવવાતે। અથવા ગૂમાવવાતે! સુખ્ય આધાર 
પત્યેક મતુષ્યની સ્વેચ્છા ઉપર્‌ રહેલો છે, 

પ્રાચીન અને અર્વાચીન સમયના જ્રાટી નીકળતા મરકી અને સ'સડે- 
જન્ય રોગના ઈતિહાસ તર૪# સેહેજ લક્ષ આપતાં આપણુને આશ્ચર્ય લાન 
'ગશે કે વસ્તીના પમાણુમાં ઉ ાજજરતાં મૃત્યુનું મોડું પ્રમાણુ હમેશાં 
મોટાં શહેરા અતે નગરોમાં નનેવામાં આવે છે. મૃત્યુ સખ્યા ધણું કરી 
ધરની સ'ખ્યાના પ્રમાણુને અતુસરે છે. મોટા શહેરમાં જ્યાં તાશકારક રેન 
ગતો ઉપદ્રવ થાય છો વીશી સ્થિતિ ઉપરથી ક, કમકે 
તેવી સ્થિતિ અતે સ'નેગો વચ્ચે એવા રોગ વાર્‌'વાર્‌ રવાર કોટી નીકળતા ને* 
વામાં કે, છે. એવા ડાહેરમાં વસ્તીનો મોટો ભાગ અયોગ્ય ખાંધણીના 
ઘમતે અફીએડ આવેલા મકાનોમાં રહે છે. ધર્‌ તથા શેરીઓ ખાચોખોર્થ! 
ધ ધક વાળી હોય છે. પાણી થોહુ' તે અસ્વચ્છ વપરાય છે, શરીરના 


સળમત્રે ધરતા કેરકચરા અતે શહેરની ગટરતા ગ'દા પાણીના નિકાલનો 
કરા બ'દોબસ્ત હોતો તથી. તેથી સખ્યાખ'ધ લોકે! વાર'વાર્‌ માંદા પડે 
છે અતે ધણા અકાળે મરી જય છે. તેએ ક'ગાલ, જગલી, ખેદરકાર્‌ અતે 
શ્મજ્ઞાત સ્ષિતિતા હોય છે. આપણા દેશમાં નૃતા ફાળમાં આવા કેપ અતે 


(ટપ) 


મહાશગ, ગૃહુ અતે દેવતાઓની સત્તા અને મરજીથી થતા માનવાર્માં ક" 
સતા, હુવે એવા ઉપદ્રવના કારણોનો ખરે ખુલાસો સામાન્ય વિચાર કરતી 
મળી આવે છે. વધારે લાંબી નજર કરવાતી જરૂર રહેતી નથી. આપણા! ગત 
કાળભી વિપક્તિતા અમુત્નરવ ઉપરથી ધડે લઇતે આપણાં ઘર્‌ વ્યાધિતે શ" 
હાયભ્ૂત થાય તેવાં ત રાખતાં સારાં અને સ્વચ્છ રાખવાં નેઇએ અને 
આપણે તેમાં જેટલો સુધારશે કરીશું તેના પ્રમાણુમાં તે ભય'કર શિક્ષામાંથી 
બચીશું, આ માત્ર કલ્પતા નથી પણુ એક જિધ્ય થયેલો સિદ્ધાંત છે 
અતે તે અ%ર છે. તનદુરસ્તી જળવાય એવું ધર્‌ બનાવવાને શું શું 
કરવું નેઇએ તેતો વિચાર કરીએ તો નીચેની પાંચ ખાબત લક્ષ 
આપવા જેવી જણાય છે. 

૧. ધર યેગ્ય જગાપર બાંધવું, અતે જે કદાચિત આપણે સર્વ 
પકારે પસદ કરીએ તેવું સ્થળ મળે તહિ અને નઠાર્‌' સ્ધળ હેય તે 
તૈને સુધારવા અને રોગથી નિલૈય કરવા બતતી કોશીશ ફરવી, હિ'દુસ્તા 
તમાં વિવિધ જાતના તાવ વગેરે કેટલાક ભય'કર ચગની ઉત્પત્તિના સ” 
બધમાં જમીત આવા વાગ લે છે. જમીનમાં જે જે ડ્રેરફાર થાય છે તેનું 
પૂણુ સાત આપણુનતે નથી; તથાપિ કેટલાક સાધારણુ ઈલાજ કામે લગ્ા- 
ડવાથી ખરાબ જમીતતે લીધે તનદુરરતી ઉપર્‌ થતી માડી અસર્‌ ઘણે 
ભાગે અટકાવી રાકાય છે. 

૨. ધરમાં ચોખ્ખી અતે પૂરતી હવા આવવા જવાની સમવડ રાખવી. 


૩. ધરતો સર્વ ષ્રકારતો કચરો અતે શરીરતા મળમૂત્રનો યશત્રાધટિત 
નિકાલ કરવો. 


૪. શરીરની સફાઇ રાખવા તથા ગ'દઝીતો નિકાક્ કરવા તેમજ 
પીવા અતે રાંધવા માટે પૂરતું સ્વચ્છ પાણી મેળવવાની નેગવાઈ કરવી. 
જેવી આ જરર્‌ છે તેવી એ વપરાએલું નકામું મેલું પાણી તદત દૂર કર- 
વાની પણુ «૪રૂર્‌ છે, કન આ 

પ૫. ધર પૂરતા જ ન પા મેજ ત હોય એવું સકું, તેમજ 
કડી, ગરમી અને વરસાદના હુર્મલામાંથી બચાવ કરે તેવું બાંધું. 

ગ્રથરમ જમીન વિષે થોડુ' કડીખે, નદરી જમીતથી ધરતે થતા ગેર” 
કાયદા અતે તે દૂર કરવાતાં સાધન બતાવીએ. ખધી જમીન એટલે માડી 
(વિવિધ બાંધા વાળી ખનીજ પદાર્થની બતેલી છે, અતે તેમાં ઉદ્ભિજ અતે 





(૩૬) 


પ્રાણીજ પદાર્થ વધતો એષા પ્રમાણુમાં મળેકા છે. આ પધ ઝાડ, ₹1* 
ડવા અને વિશ્રિધ યાણી તથા તેમના મેલતું પરિણામ છે, આવી જાતનાં 
ગ્રાણી અતે ઉદ્ભિજ મેકતું સુખ્ય કારણુભૂત માણુસ છે. તે પોતાની બે- 
ક્િકરાઈથી કચગે અને બીન્ન નિરૂપયોગી પદાર્થ જમા થવા દે છે. જમીન* 
પર તે ઝાડો પેટ્ા'ય કરે છે પોતાના ખોરાકતો એઠવાડ તે ધરતી આસ- 
પઃસ જ્યાં ત્યાં ફેંકી દે છે અને પોતીકા ઢોર્‌ તથા ખીજ જતાવચની યોગ્ય 
સભાળ'માં ખામી રહેવા દે છે. એનાં ગેવાં કારણેપથી . ગદકીતી વિરેષ ઉ* 
(પતિ થાય છે. યાદ રાખવું કે જમીનમાં જેમ આ પ્રાણીજ અને ઉદ્શ્તિજ 
પદાર્થ કમી હેય તેમ તે ચોખ્ખી અને આરિગ્ય હેવ છે. જમીનતું પેઢ 
જટકેક દરજ્જે વાદળીતી માફક પોકળ હેય છે અતે તેમાં હમેશાં હવા, ખીજ 
પ્રકારતા વાયુ તથા પાણી રહે છે. વળી લક્ષમાં રાખનું કે તે માત્ર તિર્છત્ર, અ" 
ચેન પદાથ નધી; પગુ તેતી માંહે સ્થૂ્ર તથા રસાયરણીક અપત્યતા ફેરશ્વેર 
નિર'તર્‌ ચાકુ છે. આ ફેરકારતે! આધાર નીચેનાં કારણો ઉપર છેઃ-- 

૧. જગીન માહેતા ઉદ્દભિજ તથા પ્રાણીજ પદાર્થ ૨. મેલતે ન્યૂના*, 
ધિક જથ, 9. તેવી માંડેલા પાણીના જધા તથા ગતિ અને૪, સૂરજની, 
ગરમી તથા અંદરની હવાને લીધે થતી રસાયણી ક્રિયા. ર 

એ સાધતોથી જે વાયુ ઉત્પન્ન થાયછે તે ઝેથી હોયછે તે જપીતતા. 
પ ખૂડાર નીકળેછે અતે આપણે શ્વાસ લઇએ છીએ તે વાતાવર્‌* 
ગુતે બગાડેછે. 

એમ પૃછવામાં આવે કે આવા આદસ્ય અતે જમીન માંડે થતા 
મ્ેરદાર્‌ કેમ_અટફાવી શકાય ? તો તેતે પ્રત્યુત્તર એ છે કે જમીનમાં જતે 
જેના આવા ભય'કર રૃપાંતર થાયછે એવા અશુદ્દ પદાર્થેતી જમીનમાં આવક 
અટકાવવાથી ધરતી આસપાસ ખોડાઓમાં પાણીતે ભરાઇ રહેત્રા ન દેતાં 
'તેતે તેમજ વરસાદતા પાણીને ગ્ટરહાળ અમર નહેરથી વહી જવાને રસ્તો 
આપ્યો હોય તો જમીત સૂજી રહેશે; ગ'દવાડ, એઠવાડ અને ખીજી બધી 
જાતને પ્રાણીજ અને ઉદ્ભિજ મેલ હરતાં અને તેતી આસપાસની જમીત 
ઉપર્‌ એકડે થતો બંધ કરવ.થી તે જમીતમાં થતો નિમાડ અટકરો, વળી 
થરના પાયા તથા ધરવું ભોંગતળીયું ઉંચુ* કરીતે અને ભૉંયતળિઆ ઉપર 
પ્થ્યરતી પાટ જેડાએેડ જડાવી, ધાબે! કરી અથવા પારીઆં જડાવી જ* 
મીનનાં છિદ્ર બધ કરાવી દેવામાં આવે તો જમીતતી શરદી તથા તેમાંથી 


(૩9) 


નીકળતા ઝેરી વાયુનો અટકાવ થઇ શકશે, જે ભોંયની શરદી તથા તે માંછે 
સડતા પદાથેનું નેખમ ખરેખર છે તો આપગ્ને સહેલાઇયી સમક શફીથું 
કે, ન્યારે આપણાં ધર અતે તેની આસપાસની જમીનમાં દરેક પ્રકારતા 


કચરાના ઢ૫ થવા દઈ, તે ખસેડવામાં ન આવે પણુ તેતે વરસાદમાં પલ- 


ળવા શાને સર્જતા તડકાર્મા ગરમ થવા દમમાં આત્રે વરા આપશે હોવાને તોતાતે 


ચ*“-----ૂ----*------: 


ડી અમર ઠરવા ચૂક્શું નહિ. કુદ્રવ કદી આળસ કરતી નથી. જે ગંદફી, 


અતે કચરાતું આપણે વાવેતર ' શ તો ચોક્સ સમજવું કે વ્યાધિ, શ્પી 


ડળ આપણને ચળે. (બધા સડતા પદાર્થમાં રસાયણીક ફેરફાર તથા નાથ ' 


ચાલુ હોયછે. (તે કરમાતા પાંદડામાં પણુ જવામાં આવેછે). તવા પદાર્થ બતે 
છે અને વાયુ તેમાંથી છુઢા પડેછે, તે આપણે ધ્રાણે'દ્રિથી પૂરતી રીતે સમ- 
જીએ છીએ. એ રીતે જે કચર નાંખી દેવામાં આવેછે તેને વધારે નદારી 
સ્ાતમાં આપણું શરીર ગૃશણુ કરેછે. 
જમીન માંહેના શેજમાં. ખાસ જેખમ છે, અતે આવા ઝેરી વાયુ પેદા 
શવાતું તે સ્ુ'ખ્ય કારણુ છે | છે; માટે ભેજ અટકાવવાની _આપણે વિશેષ કાળજી 
શખવી .જેઇએે. જમીનની સપાટીની સજી સ્થિતિથી * આપણે ભૂલાવે! ખાવો 
ન જેઇએ, કેમકે આમળ કલા પ્રગ્નાણે જમીન વાદળીના જેવી છે અતે નને 
% ભોંયતળીયાપર્‌ પાણી વીસતાર્વક રીતે પડેલું ન હેઃય તથાપિ ભોંયતાં ૪િ- 
દ્રો વાટે તે બહારથી અ'દ૨ પ્રવેશ કરેછે અતે સકી સપાટીથી ઘોડા ઇચપર 
ભેજવાળુ' તળી અતે તેથી નીપજવું જખમ હેય છે બહારની ભયની સ. 
પાટીયી ધરતું ભૉંયતળીયું નીચું હેય તે શરદી ગૃહણુ કરનારં ફં અને વિશેષ 
જૈખમવાળુ હોયછે, જેમ હાલ ઉદ્‌ સ્તાનમાં છે તેમ ધણા વર્ષ પહેલાં ઝરે” 
ટથિટનમાં ટાઢીઆ તાવ વગેરે જ્વર્તું ઈબળળ હતું. પણુ જમીનની સપાટી * 
અને, તળીયાના પાણીને રસ્તો આપી ભૉંયતે સૂકો રાખવાના ઇલાજ કામે" 


. ક્ગાડયાથી તે નિ બદલાઇ ગઇ છે. એવા ઉપાય કામે લગાડીને વરસાદરતું' 


૧૦૬ 


તથા નાળાતું પાણી જચરના નટી તરફ લઇ જવાર્મા આવ્યું છે. હાલમાં ટા” 


-ઢીએ તાત ઇંગ્લાંડમાં 1 જવલ્લેજ જેવાર્માં આવેછે. આ પ્રમાણે કોઇ દિવસ 


હિંદુસ્તાનમાં કાં નહિ થાય ! ટાઢીઆ તાવ (ર્વ કદલ ) તું મૂળી ખીજ 


-સેકસ રીતે અલાપિ ન્વણુવામાં આવ્યું નથી. પણુ તે ચોકસ નિયમ પ્રમાણે 


ઉત્પન્ન થાયછે, જે આપણે જણી શકીએ અતે તેને ધણે દરજ્જે અટકાવી 


(૨૮) 


શકીએ. તેની ઉત'તિનાં સ હિત્ય બ્રેજવાળી જમીન, તેનાપર્‌ સુર્યૈના તાપની 
અસ્ુક ગરમી અને ઉદ્ભિજ અષ્રવા પ્રાણોજ મેલ છે. એ સવે દેશમાં એકઠાં 
હેય નહિ અયવા યેગ્ય પ્રમાણુમાં હોય નડિં. આપણે ન્નણીએ છીએ કે 
કેટલીક જગ્યા વર્ષની ચોકસ ક્ઠતુમાં વિશેષ રોગિણ હોયછે, જેમકે હમેશાં 
વરસાદના પાણીથી જમીન રસખોળ થયા પછી લાગલંન તાવતું જેર્‌ વધેછે. 
આ ઉપરથી આપણે ધડો લેવાને છે અતે તાવનું કારણુ અટકાવવાને તે 
સૂચક થઈ પડેછે. જ્યારે નદીનો પ્રવાડ$ બંધ બાંધીને અટકાવવામાં આવે 
અતે તેની આસપાસની જમીનપર્‌ પાણી કેરી વળે ભારે તાવનું જેર વધેછે. 
એ રીતે ગ'ગા અને જમના નદીતી નહેરો કરતાં તાંના વિશાળ પ્રદેશના 
જળ ઢાળતે ગ્રતિબ“ધ થવાથી ત્યના રહેવાશીઓમાં જ્વર્‌ અતે તાપતલ્ીનો 
વ્યાધિ ફેલાયો. જમીન માંહેલું પાણી કદી સ્થિર હોતું નથી; પણુ તે હમેશાં 
ઢળતી દિશામાં આવેલા પાણીના બીક જથા, જેમકે કૂવા ઇસાદિ તરક 
વહેછે. એ રોતે કેટલાક મેલ જે જમીનમાં અષવા ઉપર હોય તે પાણીમાં 
ગળી જપે ફૂવામાં અથવા ખાંજા પીવા સાટે વપરાતા પાણીમાં તણાઇ 
જઇને તેને બગાડેછે રૂવા એ આસપાસતી જમીતતે! જળઢાળ છે અને 
જમીનનું પાણી તથા તે પાણીને રરતામાં મળેલા મેલનું આકર્ષણુ કરી લેછે, 

જમીનમાં પાણી વિશેષ હોય તો ભૉંય ઠંડી અતે ભેજવાળી રહેછે, 
અને આ કારણુતે લીધે તે પરની હવા શરદ અને ભીતી થાય છે. આવી 
જગામાં રહેતારાએને સળેખમ, સ'ધિવા અતે ફ્રેદસાંના વ્યાધિ થવાની 
વિશેષ વકી રહેછે, અને તે ભૉંયમાં પ્રાણીજ અથવા ઉદ્ભિજ મેલ હોય 
અગર્‌ ન હોય તોપણુ એ વ્યાધિ થાયછે. જે દેશના લોકોમાં 'ફેક્સાંના 
વ્યાધિ તેમાં વિશેષે કરીને ક્ષયના નાશકારક રૉગવું ગ્રેબલ નેવામાં 
આવે છે ત્યાં તે થવાતું મુખ્ય કારણુ તે મૂકકની જમીનતો ભેજ છે એમ 
સિદ્ધ થયું છે, કેમકે તેવે સ્થળે જળથી પાણીને માર્ગે આપવાના 
ઉપાય કામે લગાડવાધ્રી તે વ્યાધિતો ધટાડો થતો _ભાલમ પડયે છે. 
એ સિવાય શરદ અને ભીની ઇવા સૂકી હવા કરતાં વેજતમાં ભારે હોય 
જે એ વાતાવરણુ માંહેલાં નકર રજકણુના મોટા ભાગવું આકર્ષણુ કરી 
લે છે. સામાન્ય ધૂળ અને સહ્મ સજીવ પરમાણુ ઇત્યાદિ એ રીતે ભીની 
ફુવામાં ખે ચ:ઇ આવે છે અતે તેમાંતા ધણા રોગના બીજરૂપ થઈ પડે છે. 

ટલાક વિદ્દાતાએ જૂદા જૂક્ઠ રોગ અતે જમીનની સ્થિતી વચ્ચે 


1 રહ ? 


અગત્યનો સબધ હોય એમ ખતાવવા કોશીશ કરી છે. તેવા રોગમાં સત- 
ત જવર (ઢાઇકફાઇડ ફીવર), મરડે તથા કેગળિથું આદિ છે 
જે કે એ વાત સિદ્દ થઈ નથી અતે તેતા પ્રતિપક્ષી તે સ્વી* 
કારતા નથી તોપણુ જમીન માંહેલા પાણી તયા સકર્‌ણુ પદાર્થના પ્રમાયુ_ 
સાથે રોગ સબધ ધરાવેછે. એ નિર્વિવાદ છે. એ પ્રાણી તથા સકરણુ] 
પદાથ ખીન્ન સ'જેગ જેમકે ગગ્મી પ્રત્યદિની સહાયતા વડે આવા વ્યાધિના' 
ખીજની ઉત્પત્તિ તથા ૬ૃહ્દિતે મદદ કરેછે. એ વ્યાધિબીજ જમીનમાંથી !ઉ.? 
ડીને હવામાં પસરેછે અથવા તણુ!ઇને જળાશયમાં જઇ પાણીને બગાડે છે. 
એ રીતે જે જમીનપર્‌ આપણુ વસીએ છીએ તે આપણી તનદુરસ્તી ઉપર . 
_નણુ રીવે અસર કરે છે, શણ છ 
૧, જમીન માંહે ઉત્પન્ન થચેલે! વિષારી વ યુ હવાતે ખગાડે છે અથવા 
તેને શરદ, ભીની અને ઠંડી કરી દે છે. 

૨. જમીનમાં વહેતા 1 પાણીને તે ખગાડે છે. આ ખગાડ્તો આધાર 
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૩. જમીનની જતિ તથા ચુણુ માણુસની તનદુર્રતી ઉપર્‌ અસર ફરે છે. 
જગ્યાની પસ'દગી વિષે જે કાંઇ કહેવામાં આવેછે તે જે કોઇ 
#/ગ્યા પસ'૬ કરવા રાક્તિમાન્‌ હેય તેને ઉપયોગી છે. તેમાં બે વાત ધ્યાન 
આપવા ચોગ્ય છે, એક તે! દેશને ર્વાશ્નાવિક ખાંધો તથા બીજું જમી- 
નતો ગુણુ, 
જમીનના ખાંધામાં તેના આકાર જેમકે ડુંગરા, ખીણુ, ધાર 
સપાટ મેદાન પ્રત્યાદિ જમીનની સ્થિતિનો વિચાર કરવો પડેછે. ત્યાંનો 
ગરમી, ઠંડી, હુવાતી સ્વચ્છતા અને સપાટીના જળહાળની સગવડ ઉપર્‌ 
લક્ષ આપવું, જેમકે હે ીણુ અને ઉડાં કોતર ધણું કરીને ઉષ્ણુ હેય છે.* 
ભાની ક હુવા બંદ કાથા જમીન ભેજવાળી હેયછે; કેમકે સ્વચ્છ * 
ડ ગ્કકરતાં અસ્વચ્છ હવા વજનમાં ભારે હોયછે અતે નીચે તળીયે જવા તેતું 
*વળણુ હોયછે. વળી આસપાસની ઉચી જમીતમાંથી પાણી સ્વાભાવિક 
ર્રીતે નીચે વહે છે. નાળાં અને નહેરોની જગ્યા રહેઠાણુ માટે નાપસંદ 
કરવી જેઇએ. તેનું પાણી ગ'દુ' હોયછે, અને તેમાં કચરો તથા સકરણુ 
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સડતા પદાર્થ હેય છે, તે સરજી ગરમીથી તપીને હવાને ખમાડૅ છે. જે 
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થકાન આવી નહેર કતે અથવા તેના કાંઠા ઉપર અગર પણુ તેથી પણુ ઉશચે 
તેના ર્સ્તાપર આવેલું હોય લાં વખતો વખત ખરામ હવા આવ્યા વગર 
રહેતી નથી. વળી ત્યાં દિવસે ધણ્‌। ગરમ અને રાતે ઘણે! ઠડો પવન વાય 
છે; કેમકે મેદાન તથા નાળા કરતાં દિવસે તે ઉંચી જમીન વધારે ગરમ 
થાયછે અતે રાતે તે વધારે જલદી ઢંડી પડી જ્ય છે. 

_રહેઠાણુ માટે સારી જગ્યા ટેકરો અપવાદ (55૨ .એક3 
ઘે(ડાના જીતની પીઠ જેવી હેય તે પસ'૬ કરવા જેગ છે. અહીં હવાતી આવ 
જા છૂટથી થાય' છે અતે જળક્ાળતી પૂરતી સમવડ હેય છે. દરેક માણુસને 
પોતાનું ધર ટેકરી ઉપર બાંધવાનું મળે એ વાત અશકય છે નીચકી જમીત 
અષવા મેદાન એ તદત સપાટ જ4દ્મેજ હોય છે, અતે તેમાંતા ઊંચવટા ઉપ- 
રતું સ્થળ પસદ કરવા જગ છે. ઉજડ જગલ, છીછરાં તળાવડાં અતે ગ'હુ 
પાણી ભરવાનાં સ્થળને રહેઠાણુ માટે ત્યામ_કરતે!.. 

ખીજી બામત એટલે જમીનના ગુશુ વિષે વિચાર ફરતાં યાદ રાખનું 
ક ઘર ખાંધવામાં આવે છે તે જમીત સદતર મઈ અચંત ભૌગ નથી, પણુ 
ધરની ભીંતો અને ભૉંયતળિયા નીચે વાસ્તવિકપણે થોડી ધણી હવા તથા 
પાણી હેય છે, સાધારણુ જમીનમાં તેના કદના એક તૃતિયાંશ કરતાં વિશેષ 
હુવો હોય છે, અને તેમાં પાણીવું પ્રમાથુ (વરસાદ તથા જળઢાળતે અતુંસરૅ 
છે. દરેક જમીનમાં તળિયાતા પાણીના ક જ્થા ઉપર તેતો આધાર્‌ 
છે. સર્વે જમીત વધતા એ[છા પ્રમાથુમાં છિદ્રમય (201015) હે(ય છે, અને 
તેમાં ન્યુનાધિક હવા તથા પાણી રહે છે. વળી જે પદારથતાં ધર ખને છે તે 
પણુ છિદ્રમય હોય છે. 

સાધારણુ ઇંટ અથવા કેલર સૂકાય ત્યારે મોઢેથી ફૂકેલી હવા તેની 
શ્રાર્પાર જઇ શકે છે ધર્‌ બાંધવામાં કામે લાગતા પથ્થરમાં પણુ વધતા 
છા પષમાણુમાં હુવાથો ભરેલાં છિદ્ર હોય છે. 

પુષ્કળ હવા તયા પાણીવાળી પોચી જમીનપર ધરતી લી'તો અને 
ભૉંયતળિયું આવેલાં હોય તો સહેલાઇથી સમજી રાકારો કે તે હુવા તથા 
પાણી પ્રથમ એ મકાનતા છિદ્રમૃય પાયા તથા તળિયામાં યપતે છેવટ તે ધરના 
ઓરડામાં પ્રવેશ કરશે. જમીન કરતાં ઘર્‌ વિશેષ ઉષ્ણુ હોય છે. તે ।૧પે 
ત્રી ષકરણુમાં લખનાર્માં આવશે, અને હવા જ્યારે ગરમ થાય સારે હલકી 
શાય છે તેથી તેનું વળશુ ઉપર્‌ ચડવાનું થાય છે. વળી ખાંડના ડૂાંગડાતો એફ 
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છેડો થા અથવા પાણીમાં ડુખતે રાખ્યો હોય તો તેતા બહારતા ભાગ ઉપર 
પાણી ચડી તેતે લી'જવી દૈ છે. તેમ# જમીન માંહેલું પાણી તે પર્‌ અન 
વેલી સકી ઈંટ અથવા પથ્થ્રરમાં ચડે છે. ન્યારે ઈંટતે! બધે! ભાગ પાણીથી 
ભરાઇ જય એટલે તેનાં છિદ્ર પૂરાઈ નય ત્યારે હવા તેતી આરપાર જઈ 
શકતી નથી, ધરતી લી'તતી ઇંટો એ પ્રમાણે પાણી ચૂસી ભેજવાળી ચાય 
તો તંતદુરસ્તીને ખે્‌,પ્રકારે હાતીકારક થઈ પડે છે. એફ તો હવાનો પતિબ 
કરીતે .તેતીઃ આવ 'જા અટકાવે છે; અને બીજી અંદરની હવાને ઠૅડી ને, 
ભેજવાળી કરી મૂકે છે, તેની અસર જર્રીર્‌પર ભીનાં કપડાં ઓહયાં હોય 
તેવી થાય છે, એટલે શરદી તથા બીજા વ્યાધિ ઉદ્દભવે છે. એટલા માટે જ્યારે 
કોઈ નવા ધરમાં રહેવા જવાતું હોય ત્યારે તેતે સુ કુ' રાખવાતે પૂરતી કાળજી 
રાખવી, તેની ઇંટ તથા ચૂનાના 'છિદ્રમાંથી જોજનો ભાગ કાદી નાખવે। અતે તેમ 
કરવાનો સારો રસ્તો એ છે કે તે-ધરતાં બધાં મર ખારણાં ખુલ્લાં મૂકી 
તેમાં સર્યતો ધકાશ અતે સૂકી ઠવા આવવા દેબૂઇઅને આઓર્ડાઓમાં સગડી* 
આળવી. ધરતે સુરે”, કરવું એટલું ખસ નથી પણું પછી જમીનમાંથી ભેજ 
અતે હવાતે ફરી અ!વતાં અટકાવવાં. જો ધરતી જમીન પહેલેથીજ સૂફી 
અને સ્વચ્છ પસ'દ કરવામાં આવી હેય તે! પા૪ળથી તે સફીજ રહે અતે 
અસ્વચ્છ હવા તેમાં થઇતે ધરમાં દાખલ ત થાય એવી સ'ભાળ રાખવી, 
જતીનની હુવા ઘરમાં“દાખલ થવાથી જે ખાસ વ્યાધિએ ઉત્પન્ન થાય તેના 
વિષે કાંઈ નહિ કહેતાં તે હવામાં કા્ળીતિક આસિડ ગ્યાસ_તામતે! એક ધણો 
ઝેરી વાયુ હોય છે, તે આપણા નણુવામાં છે. તેતે વિષે આવતા પકરણુમાં વધારે 
કહીશું, શ્વાસો*છવાસમાં જે હવા લઈએ છીએ તેમાં જ્રુખ્ય ભાગ કાળાનિક 
આસશિડ ગ્યાસતે। છે. એક ખધૈજ એશરડામાંતી થોડી અકળામણુ કરે તેવી હવાર્મા 
જેટલો કાળાતિક આસિડ હેય તે કરતાં જમીનમાંતી હવામાં સોથી બસેોગણેા 
વધારે હોય છે. તેથી ધરતા તળિયામાંથી તેવી હવા આવવા દેવાના જેખમનેદ્‌ 
સહજ ખ્યાલ થઈ શડશે, કઠણુ પથ્થરવાળી જમીન જેમકે અડદિયો પશ્થર' 
(ગ્રેતાઇટ) તિલાશ્યમ (ઢૂંપ) સ્લેટ પથ્થર અતે ચૂનારા પચ્ચર જે બહુ થોડાં 
છિદ્રમય છે તેવા કઠણુ પથ્થરવાળી જમીન ઉપર મકાન ખાંધવાં એ ઉતમ 
છે, ધારોડી મરડીયાવાળી ,ધરતી પૂરતા જળઢાળવાળી હોય અતે તેની તળે 
ટ ૦ 6૬:૮૯ 
ચેડા ફ્રોટ સુધીમાં જળે” પથ્થર અથવા માટી ન હોય તો તે પણુ 
ઘર્‌ ખાંધવાં મૃ! ગાઝેગ્ય ગામાય ત્ત્ડી રેતીવા॥ી જમીન તેવીજ સ્થિતિમાં 
ક 
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હેય તો તે પણુ આરોગ્ય ગણાય; પણુ આવી છિદ્રમય જમીનમાં નિરૂપયોગી 
પ્રાણીજ અને ઉદ્ભિજ પદાર્થને મોટા જથો રહી શકે અતે વારવાર તે 
પ્રમાણે હિડ્સ્તાતની જમીનમાં તે રહે છે તે મોડું નજેખખમ છે, તે અથકા- 
વવા આપણે હમેશાં તત્પર રહેવું. જીતી છુમારતતી_જગ્યા.,ધર બાંધવા.સાટે 
નાપસ'દ૬ કરવી જેપ્ઠએ. વળી તેવી એમજ બીજ બગડૅલી જમીનની સારી 
તવા મકાતની પૂરણીના ઉપયોગમાં લેવી ન નેેઇએ. જૂના મકાનના પા- 
યાની જમીન અને ખીજી પમારદ્વોતી / પડોસમાંની માટીમાં હંમણાતી અ- 
થવા અગાઉતી વસ્તીના લગ ભાગ હૉય છે, અતે તેથી તે 
ઉપયોગમાં લેવો એ અયોગ્ય છે. નદીના મોઢાની તથા કિનારા ઉપરની 
માટી વાપરવામાં જખમ છે; કેમકે તે ભેજવાળી હોય છે, તથા નદીમાં 
“પૂરતી વેળા કેટલુંક કસ્તર્‌ અને ગ'દવાડ તેમાં ગ્ઞાવી પડે છે અતે સડે છે. 
. સૂર્યની ગરમીતું સેોષણુ ર જ જૂદી જૂદી જ- 
મીતમાં વધતી ઓછી હોય છે. પોચી ભૂખરા રગની, ચાકતી તથા માટીની 
જમીન ઘણું કરીને ઠંડી હોય છે, ધટ કાળા પથ્થરાની રૈતીવાળી ભૉંય ખહુ 
ગરમ હોય છે. ધરતી આસપાસ ઝાડ તથા ઘાસ ઉગાડવાથી ગરમી કમી 
થાય છે. અતે સપાટી તળેની જમીન સૃષ્ટી થાય છે. વળી એકદર વનસ્પતિ 
જે તે જગલ થવા ત પામે તથા યાંજ પડીને સડવા ન પામે તો નકામા 
સકરણુ પદા્થીતે પોતાતા ખોરાક તરીકે યૂસી લઈ જમીનતે ચે।ખ્ખી ડર- 
વામાં ઉપયોગી થઈ પડે છે. 

ખીજી તરથી નફામું જંગલ હોય તે તદન ઉલરટીજ અસર ડરે છે. 
ઘટાવાળી ઝાડી હવાના, ,_માગૂતેઃ રોકે છે અને તેવીજ રીતે તેના અસંખ્ય 
મૂળના ઝુ“ પાણીનું આકર્ષેણુ કરે છે. તે પાણી જમીનના ઉપલા પડમાં 
ભરાઈ રહે છે, કેમકે તે ઝાડીમાંથી સૂર્યનો તાપ જમીનને પહોંચતો નથી 
અને પાણી તેથી સુકાતું નથી. વળી છેવટ વનસ્પતિને! જથુ નાશ થાય છે 
અતે ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થવાને સાધન થઈ પડે છે. 

ભેજવાળી અને અસ્વચ્છ' જમીનથી થતાં કેટલાંક તુકસાન ઉપર દશઃ 
વવામાં આવ્યાં. હવે તેને અટકાવવાના ઉપાયતું સ'ક્ષેપમાં વણુત ડરીએ. ધરની 
જમીન સકી રાખવા માટે આસપાસની જમીન કરતાં ભે'યતળિયું બને તે- 
ટલું ભંચ' લેડું. ટેકરી અથવા ઉંચી જમાંતતે તળિયે ન્યાં પાણી એકડું' 
થઈ જમીનને ભીની રાખે એવે સ્થળે ઘર્‌ બાંધનું ન નેઇએ. જે રાહેર 
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અથવા ગામડામાં રહેવાતું હોય તો ધરના ફળિયા તથા નજદીકતા રસ્તાના 
જળઢાળ પર્‌ લક્ષ આપવું, જ તામુા1થિયાં ભરાઇ ન રહે એવી સાવ- 
ચેતી રાખવી અને રસ્તાના પડખે 'પાણી બરાબર રહી શકે છે એ વિષે ખાત્રી 
કરી લેવી. ભારે વરસાદ પછી પાણીનાં ખાખે।ચિયાં ધરની આસપાલ દણિએ 
પડવાં ન જઇએ, શિખર સિવાય ઢાળતા કોઇપણુ ભાગ ઉપર ધર ખાંધ- 
વામાં જેખમ છે, કેમકે ઉપલા ભાગને તે જળઢાળ હોય છે અને વળી તેથી 
ઉંચે આવેલા મકાતેોતું કસ્તર તે તરફ વહી આવવા વકી રહે છે. ટેકરીની 
ખાજીપર્‌ ધર [આવેલ હોય તો તે ધરથી બન્ને ગ્રેટલે છેટે ઉપરતી જમી- 
નમાં તથા હૅકેતી જમીતમાં ઉંડી અભેઘ ચર્‌ જળમાર્ગ માટે ખોદાવવી 
જેઇએ. જે ધરતે ચોતરફ કમ્પાઉંડ હોય તો તેમાં ધાસ ઉગવા દેવું, 
તેતે ખેટેલું રાખવું તથા થોડાં ઝાડ થવા દેવાં, કેમકે તેથી જમીત સૂકી 
રહે છે અતે હવા &ંડી રહે છે. ઝાડી, છોડવા, જગલ અને જાળાં વગેરે 
અધાંતે કાઢી નાંખવાં કે બાળી નાંખવાં, કેમકે તેમતી ઝાડી હવાનું આવા 
ગમત બધ કરે છે, કાદવ અતે કચરા તેમાં એકડો થઈ રહે છે અને 
નજરે પડતાં નથી તે તેમાં સડે છે તે વરસાદના પાણીથી ભૉંયમાં ઉતરે છે. 
આ સિવાય નાના જગલી છોડવા ખેદરકાર લેકાતે મળમૂત્રાદિક ગ'દકી 
કર્વાતે આશરો આપે છે. અહીં ડલ પ્રમાણે જંગલ સાફ કરવા સાર 
અવુકુળ વખત. લેવો! તથા યોગ્ય ધોરણુ રાખવું જેથી કરીને તુકસાન ન 
ચતાં લાભજ થશે; ભાજીપાલાતે થડમાંથી કાપી કાઠી જમીન ઉપર્‌ પડયા 
રહેવા દઇ સડવા દૈવાથી તુકસાન થાય છે, દાખખલા તરીકે જ'ગલી સૂરણુ 
અને ભીંડા જે બ'ગાળામાં જથાબ'ધ થાય છે તેતે ચોમાસું બેસતાં કે ચે।મા- 
સામાં કાપી નાંખવા તે કેવળ નિરર્થક છે, કેમકે તે પાછાં જલદી ઉગી 
નીકળે છે અતે કાપેલા રોપાએ ભોંય પડયા સડે છે. ઝાડપાલે કાપવાતેો 
ખરો વખત ઉતાળા ખેસતાં અથવા ચોમાસું વિથા પછીતે! છે. ઝાડપાલે! 
કાપી કાઢી સૂકાવા ૬૪ બાળી દેવો ને પછી મૃળિયાંનો નાશ કરવાને ભોંય 
* ખોદી તળે ઉપર્‌ કરવી, વાર્ષિક રોપાએનો નાશ કરવાતે વખત તેમાં 
,. ખઆં થયા પહેલાંનો છે. 
એઠવાડ અને ગ'દુ મેલું પાણી ઘરની પાસે ખુલ્લી જમીતપર ના- 
| ખં્વાં નહિ પણુ ઢાળ પડતી ગટરમાં વહેવા દેવાં; તે ગઢર ઇંટથી બ'ધાયેલી 
અતે અઘ દવી જેદએ; અથવા તે] તેવાં મેલાં પાણી ઉછરતા રોપા 
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ઓતા ડયારામાં રેડવાં. સૌથી ઉત્તમ રસ્તે! એ છે કે ધરતો બધો સકો 
કેરકચરો, એઠવાડ અને રાખ વગેરેતે, મ્યુનિહિપાલિટી કે સુધારા તર્કથી 
રહેઠાણુથી કેટલેક છેટે આવી કચરો નાખવાને જગ્યા રાખેલી હોય છે યાં 
લઈ જવાં, ત્યાંથી તેનો દાટીને કે ખાળીને નિકાલ થાય છે. આર્માને કોઇ 
પણુ જતને કચરો ધર પાસેની જમીન ઉપર ખેષ્ઠિકરાપ્રયી નાંખવો નહિ 
તેમજ તેના ઢગ થઈ હવા બગડે તેમ થવા દેવું નહિ. ધરતે દરરોજ વાળી 
ચોળી સાફ કરી બધું કસ્તર એક ટોપલામાં એકડુ* કરી રીતસર દૂર કઃ 
રેવું. જળઢાળ તથા શહેર્સુધારા ખાખત આગળ ડહેવામાં આવશે. 

ધર્‌ પાસે ખાડા ખોદીતે તેની માટી ધરતી ભરતી તથા ભીંતના 
ચણુતરમાં વાપરવાનો આ દેશને રીવાજ નાપસ'દ કરવા જગ છે. તે ખા- 
ડામાં પાછળથી ધરતો] કેરકચરો તથા એઠવાડ નાખવામાં આવે છે અતે 
ઢૉરતું છાણુ વગેરે તેમાં ભેળુ' થાય છે, અગર વરસાદનું પાણી ભરાઈ રહે 
છે અને તેથી ગ'દવાડમાં ઉમેરો થાય છે. વળી ખાડા ખોદી તેતી મટોડીનો 
ગારો કરી તેની આસપાસ ભીંત ખાંધવામાં આવે છે અતે પછી ખહાર્થો 
ખીજી મટોડી લાવી તે ખાડા ભરી દઈ ભૉંયતળિયું કરવામાં આવે છે. 
તેમ કરવાથી વ્યાધિતે મદદ કરનાર ધણાં કારણુ ત્યાં ભેળાં થાય છે તે હુવે 
સહેજ ખ્યાલમાં આવશે. 

ધરની બાંધણી વિષે ખોલતાં આરેગ્યતાતા મહેલતું વણુત કરવાતો 
હેતુ તષી, પણુ હિ'દુસ્તાનના શહેર અતે ગામડાના રહીસોના મોટા ભાગના 
સાધારણુ ધરોતે દાખલે। લઈ તેમાં તેની સુખ્ય ખામી બતાવી, તે કેમ 
દૂર ચાય તે દરીવવાતે હેતુ છે. એટલે તે સૂચના નવું મકાત બ'ધાવવામાં 
ઉપચાગી થઈ પડે. ધરતા તળિયાની જમીન સરખી કરવામાં અથવા તેમાં 
ભરતી કરવામાં કેરક્ચરા તથા માટીનો ઉપયોગ કરવે। નહિ, કૈમકે ધરતી 
ગરમીતે લીધે તળિયામાંથી ખરાબ હવા ધરમાં ચડવાનો સંભવ છે. તાક 
વાળીને અથવા પથ્થરની નાની દીવાલે! કરી તે પર ઘરનું તળિયું રાખવું 
એટલે તે નીચલી જમીનના સ'બ'ધમાં રહેશે નહિ. મલાયાના ટાપુના ધણા 
જવર્‌ પ્રબળ ( કેથધાંથ ) દેશના કેટલાક રહીસ પોતાતાં ઝું પડાં, ઊંચા 
દાંડા ઉપર્‌ ખાંધે છે એટલે જમીત અને તેવા ઘરના તળિયા વચ્ચે ખેથી 
ત્રણુ વારનો અતર રડે છે, તેથી મેલેરિયાતી ભયકર અમર્માંથી તેએ બ" 
ચી જય છે. દરેક ધરતા તળિયામાં પ્રાબો કરાવવો, પથ્થરની પાટ બધાન 
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ઘવી અગર કાંડરી અથવા પથ્થર ભરી તેતું 'ભૉયતળિયું બનાવવું, અથવ 
પાટીઆં થડેથડ જ્ડાવી લેવાં. કેઇપણુ થરતું તળિયું કેવળ માંડવું ન્ડ 
જેધએ. ભોયતળિયું ને તાક અથવા દીવાલ પર્‌ બાંધવામાં આવે તો આન 
સપાસની જમીન કરતાં તેને ઉંચુ લેવું. કેટલાક દેશમાં ખોદીને તળિર્યું 
તીચે લેવા રીવાજ છે તેમ નહિ કરવું. ધરતી ભી'તતી માફક ભોંયતળિયું 
પણુ પથ્થરથી એક ખે છટ જાડુ કરવું અને એ પ્રમાણે કરવું બહુ સહેલું. 


છે. ઘરતા ખર્ચમાં તેથી માત્ર જુજ વધારો થશે અતે તનદુરસ્તીને લાભ- 
કારી તીવડશે. 


ધરતી ભી'તો પથ્થરની ખાંધવી નેઇએ, જ 
ભીંત જલદી ઠંડી પડે છે તેમજ તેમાં ગરમીનો સંચય વઉ નથી. ભીંત 
ઉપર્‌ બતી શ્રકે તો પ્લાસ્તર્‌ કરાવવું અને વર્ષમાં બે વખત અ'દર્‌ અને 
બહારની બાજુ ચૂનો છાંટવો, આ પ્રમાણે મપ્યમ વર્ગના ધરતી સંભાળ 
લેવાવી જઇએ. પણુ જે શ્રીમ'તનાં ધર છોબધ હોય તેતી ભીંતતે ગરમ 
પાણીથી વધારે વખત ધોઈ સાદ્‌ રાખવી. હિદુસ્તાતના કેટલાક ભાગમાં 
પથ્થર સહેલાઇથી મળે છે, અને તે ઘર્‌ બાંધવામાં સૉંધો પડે છે. પણુ કેટ- 
લાંક પરગણુ।માં તેથી ઉલડું છે અને ત્યાં જે ચીજ મળે તેતો ઉપયોગ કરવો 
પડે છે. જેમકે લાકડુ' અથવા તડકામાં સુકવેલી ઈટ અથવા સાંઠા, વાંસ અ* 
ગર્‌ ધાસની ભીંત કરવામાં આવે છે, એવી ભીંતપર માટીની ગાર કરીતે તે 
પર્‌ અ'દર અતે બદાર ચૂતો છટાવવો, ગામડામાં છાણુવતી ભી'ત તથા 
ભૉંયતળીએ લી“પણુ કરૈ છે તે બ'ધ કરવું, લીંપણુને માટે ચોખ્ખી માટી 
વાપરવી, આ માટી રહેઠાણુથી વેગળેતી તાજ જમીનમાંથી લેવી. 

એરારીની જમીન અથવા ઓશરી ન હેય ત્યાં ધરતી ભીંતને લગતી 
ચોતરક્તી જમીન ખરાખર પથ્થરથી ખાંધી લેવી, અને તેવાં પડતાં 
હેય તયાં ચર ખોદીતે પાણીને ઢાળ ખાંધી આપવો! એટલે વરસાદનું પાણી 
ખાખેચિયાર્માં ભરાઈ રહેશે નહિ. તેમજ જમીનમાં ઉતરી ધરતા ભૉંયત- 
ળિયામાં જશે નહિ. પથ્થરની ઉંચી ઓશરી અથવા ધરતી ઉચી બેઠકથી 
જીવડાં, સર્પ. ભેજ અતે સર્ષતી માકક જમીનમાંથી આવતા મેલેરીઆના 
વિષથા ઘરમાં રહેનાર માશુસોનો બયાવ થાય છે. મેલેરીઆવાળા પરગ- 
ણુ।માં તેટલાજ માટે ધરની મેડી ઉપર સૂવું એ સલામતી વાળુ' ગણાય 
છે, ધરતું છાપ સારી રીતે ચાળેલાં નળિયાવું ખયાંધવું કે તેમાં વરસાદતું 
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પાણી ગળે નહિ. છાપરાતે પૂરતો ઢાળ જેઇએ. ઢાળતે લીધે છાપરે દડુ' 
રહેછે, જાડુ ઘાસતું છપરૂં કદાચ વધારે ઠંડુ' રહેછે પણુ તે ઘે.ડાં વષમાં 
સડેછે અતે હવાને અસ્વચ્છ કરૅછે, વળી તેમાં કીડા, પંખી અતે સપૈદિ 
૪વ રહેછે. પક્ષી અને જતાવરતે તેવાં તથા ભીંતની વચ્ચે રહેતાં અ- 
ટકાવવાં કેમકે તે ત્યાં ધણી વાર મરેણુ પામે છે, અને તેમાંથી હ'નિકાર્ક 
હુવા નીકળેછે, 

હુવે પછી ઢુવાનું વર્ણૂુત ફરતાં રહેવાના એરડા કેવડા જેઈએ તે 
ઝડેવામાં આવશે, અને અહિ' બારણા સિવાય ખીજી ખારીઓ અને જઃ 
ળીએવી ઘણી અગત્ય છે તે વિષે સૂચના કરવાની છે. હવા તથા અજ" 
વાળુ' તનદુરસ્તી માટે અવશ્ય જરૂરનાં છે અને એવું સવૌત્તમ સૂખ મેળ- 
વવાની યોજતા ગરીખમાં ગરીબ ગામડીઆના ઝુંપડામાં પણુ હોવી જેઈ 
એ. તાજી હુવા આવવા દેવા માટે ધરની સામસામેતી ભીંતમાં ઓછામાં 
એઈછી અકેક ખારી નેઇએ. જે ઝુંપડાતે એકજ તીચ્યુ બારણું હોય તે 
ગ'દુ' પાંજરૂં ગણાય કે જેની અ'દર હુવા ભૂલથીજ આવી શકે | ગામડાતા 
૩'ગાલ ઝુંપડાના દરેક ખ'ડતી બહારની દીવાલમાં એક અગર વધારે બારી 
જઇએ. તે દરેક ખારી ત્રણુ ઝટ લાંમી અને: એક જુટ પહોળી હોવી ને. 
ઇએ. જરૂર જ્યાય ત્યારે તેતે બધ કરવા કમાડ અથવા અકતે। પડદો રઃ 
ૂવે એ ભારી ભીંતમાં ૨*'ચે વળા અથવા સૌીલીંમતી નજદીક મૂકવી, 
આવી જાળીઓતે બદલે ત્રણુ ૪ટ ઊંયી અને બે જુઢ પહેળી એવી બા* 
રીએ સુકવામાં આવે તે વધારે સારૂં. રહેવાતા દરેક ઓરડામાં જ્યાં “હોલ' 
ન હોય ત્યાં અકેક એવું જાળિયું મુકવામાં આવે તે! તે ધર્‌ ને તેમાં રહે 
નાર કુટુંબની સફાઈ અતે આરેગ્યતામાં ઘણે! સુધારો થ ય. અજવાળાને 
લીધે ફચરો શરમાથે અને હવા બીજી ધણી દરકતોતે હાંકી કાઢશે. ધુમાન 
દી ન હોય તેવા રહેવાના ધરમાં ચૂક સળગાવવાતે] રીવાજ છે તે બધ 
કરવો અને તેવા ધર્‌ માટે રાંધવાતું બફાર એક છ્‌પરા તળે કરકું. મા" 
ણુસથી ભરપૂર્‌ એવા ઘરમાં ધુમાડો કરવો તે એ માણસોની સંખ્યા મેન 
વડી ત્રેવડી કરી મુકવા જેવું હાનિકારક છે. 

છાપરાના એક ખૂશામાં વરસાદ તયા સૂર્યના તાપની વેળા બચાવ 
થઈ શકે તેવું એક ખાયાર્‌ં મેલવું. ધરતી અસ્વચ્છ હવા તથા ધુમાડો 
ખૂહાર્‌ જવા માટે તે ખહુ સારું સાધત થઈ પડશે. સારસ ધર માટૅ દવતા 
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સળગાવવાની યોગ્ય જગા અને તેપર્‌ ચીમતી હૈઃવાં નેદએ. તે ચીમની 
ત્યાં દેવતા સળગાવવામાં ન આવે તોપણુ હવાતી આવ જત માટે ખહુ ઉ- 
પયોગી થઈ પડશે, રહેવામાં ધરની જગા નકામાં અતે વધારે પડતાં પેટી, 
પથરા વગેરે સરસામાતથી રોકી મેતવી ન જેઇએ. કેટલાંક ધરમાં લાકન 
ડાતે। મેડો .બાંધવામાં આવે છે, અતે તેતાપર મરઘાં રહેછે, છાણાં ખડકાય 
છે અતે બીજ્વે ઘણે પથારો હોય છે. .એવા મેડાવી એરેડાતી પુષ્કળ જન 
ગા રોકાય અને તે માંહેની બધી હવા શ્વાસોશ્વાસના ઉપયોગમાં આ* 
વવી જેઇએ, તેમાં અવરોધ થાયછે. પશુ અને પક્ષીને કદી ઘરમાં રાખતાં 
નહિ કેમકે તેમના શ્વાસથી હવા બગડેછે અતે તેમનાં પેથાબ પાણી 
ઘરતા તળિયાપર્‌ પઠી તેની જમીન તથા ઢવાને ખરાબ ફરેછે. ઘરથી 
ખતી શકે તેટલે છેટે તેમતે ૭,૫પરાન્નાં રખવાતી ગોઠેવણુ કરવી અતે 
તેમતા માલિકતે માટે કહેવામાં આવ્યુંછે તેવી સર્વ પ્રકારતી સ્વચ્છતા તેમને 
માટે પણુ શાખવાતી ચે।જતા કરવી. તેમર્નાં છાણુ મૂત્ર હમેશાં ધરતા બીશ્ન 
કચરાની સાથે દૂર લઈ જવાં. કેહારં તથા તખેલામાં ભૉંયતળિયે પથ્યર 
ખ'ધાવી લેવા, અતે તેતે' ઢાળ ગટર તર૪ રાખવે. 

ધરતા આગલા ભાગમાં પથ્થરતી બાંધેલી ઓસરી હોય અને ત્યાં બેન 
શીતે માણુસો કામ કરતા હોય તો અ*દરનતા ઓરડાને તેથી ખુક્દી હવાનો 
"લાભ મળેછે. ઓશરીનું છાપરં બતે તેટલું ઉ'ચું' રાખવું અતે લેવાય તેટલે 
તેનો ઢાળ લેવો કે જેથી પ્રકાશ આવવાતે પ્રતિબંધ ત થાય તેમજ ચર્યના 
તાપથી પૃરતો બચાવ થાય. એસરીનું છાપર્‌' ધરનાં તેવાં જેટલું ઉંચુ' ત 
લેવું' કેમકે તેમ કરવાથી અ'દરતા એરડામાં જતા પ્રકાશ તથા હવાને અન 
ટકાવ થાય છે. મુખ્ય છાપરર્તા નેવાંથી એસરીતું છાપર્‌ ખે ત્રણુ ફૂટ નીચુ 
નેઇએ અને એ ખુલ્લી  ભીંતનતા હવા તથા પ્રકાશ માટે નળિયાં કે ડ- 
ખૂલ્લા મૂકવાં અને તેને સાહેબાત કે કમાડ કરવાં. 

એક નાના ચોકતી આસપાસ સાધારણુ રીતે ઘણાં ધર્‌ ખાંધેલાં નને 
વામાં આવે છે અને ત્માં ગાય, હોર અતે કૂતરાં રહે છે અતે તેએ ધરતા 
એંઠવાડ ઉપર્‌ નભે છે. એવા પ્રકારના ધરતી ગોઠવણુ પસંદ કરવા નેમ નથી. 
* તેમજ સાંકડી અનિયમિત ગકીઓ જેમાં ચાલવાતેો પૂરો રસ્તે] નથી હોતે 
તથા વાંક ધૉંક ધણા હોય છે તેમાં આવેલાં ધર્‌ આરેગ્યતાને અતુકુળ પડતાં 
“નશ્રી, - એવા- સ્થળમાં પૂરતું અજવાછુ' અતે હવા કયાંથી આવે ? તે સાફ 
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પાણી ગળે નહિ, છાપરાતે પૂરતો હાળ જેઇએ, ઢાળતે લીંધેં કાયર ઠડુ' 
રહેછે. જાડું” ધાસનું છાપરં કદાચ વધારે ઠંડુ' રહેછે પણુ તે થેદ્ડાં વર્ષમાં 
સડેછે અતે હવાને અસ્વચ્છ કરેછે. વળી તેમાં કીડા, પંખી અતે સર્પેદિ 
જવ રહેછે, પક્ષી અતે જતાવરતે તેવાં તથા ભ્ીંતની વચ્ચે રહેતાં અ-' 
ટ્કાવવાં કેમકે તે ત્યાં ઘણી વાર્‌ મરણુ પામે છે, અને તેમાંથી હ!નિકાર્‌ક 
હુવા નીકળેછે. 

હુવે પછી હુવાતું વર્ણુત ફરતાં રહેવાતા ઓરડા કેવડા જેળએ તેં 
કડેવામાં આવશે, અને અહિ' ખારણા સિવાય ખીજી ખારીઓ અને નન* 
ળીખાવી ધણી અગત્ય છે તે વિષે સૂચના કરવાતી છે. દુવા તથા અજન 
વાળ! તનદુરસ્તી માટે અવશ્ય જરૂરતાં છે અતે એવું સવૌત્તમ સૂખ મેળ- 
વવાની યોજતા ગરીબમાં ગરીમ ગામડીઆના ઝુંપડામાં પણુ હોવી જેઈ- 
એ. તાજી હવા આગના દેવા માટે ધરતી સામસામેતી ભીંતમાં એછામાં 
એઈછી અકેક ખારી જેપએ. જે ઝુંપડાતે એકજ નીચુ' બારણું હોય તે 
ગ'દ પાંજરું ગણાય કે જેતી અ'દર્‌ હવા ભૂલથીજ આવી શકે! ગામડાતા 
૩'ગાલ ઝુંપડાના દરેક ખ'ડની બહારની દીવાલમાં એક અગર વધારે ખારી 
જોઇએ, તે દરેક બારી ત્રણુ જટ લાંમી અતે; એક જટ પહોળી હોવી જે” 
ઇએ. જરૂર જશુય તારે તેતે બ'ધ ફરવા કમાડ અથવા ચકતેો પડદો રા- 
ખવે!. એ ભારી ભીંતમાં 9*ચે વળા અથવા સીલીંમતી નજદીક મૂકવી. 
આવી જાળીઓ તે બદલે ત્રણુ %ટ ઊંયી અને ખે જુઢ પહોળી એવી બાન 
રીઓ મુકવામાં આવે તો વધારે સારૂં. રહેવાના દરેક ઓરડામાં ન્યાં “હોલ' 
ન હોય ત્યાં અકેક એવું નળિયું મુકવામાં આવે તો! તે ઘર ને તેમાં રહેઃ 
નાર કુડુંબતી સફાઈ અતે આરેગ્યતામાં ધણે। સુધારા થ ય. અજવાળાને 
લીધે કચરો રરમાશે અતે હવા બીજી ધણી હરકતોતે હાંકી કાઢશે. ધુમા- 
ડીઉ ન હેય તેવા રહેવાના ધરમાં ચૂલા સળગાવવાતો રીવાજ છે તે બધ 
કરતો અને તેવા ધર માટે રાંધવાતું બડાર એક છ:પરા તળે કરવું. માઃ 
ણુસથી ભરપૂર એવા ધરમાં ધુમાડો કરવો તે એ માણુસોની સખ્યા ખે- 
વડી ત્રેવડી કરી મુકવા જેવું હાનિકારક છે. 

છાપરાના એક ખૂણામાં વરસાદ તયા સર્યતા તાપની વેળા બચાવ 
થઈ શકે તેવું એક ખાયારૂં મેલવું. ધરની અસ્વચ્છ હવા તથા ધુમાડે 
ખહાર્‌ જવા માટે તે ખહુ સારં સાધન થઈ પડશે. સારાં ધર માટે દેવતા 


(૪૬) 

પાણી ગળે નહિ. છાપરોતે પૂરતો ઢાળ ભેઇએ. ઢાળતે લીધે ૭ાપરૂં ઠંડુ 
રહેકે. જડું ધાસતું છાપરૂ કદાચ વધારે ઠંડુ રહેછે પણુ તે વેદડાં વર્ષમાં 
સડેછે અતે હવાને અસ્વચ્છ કરેછે.'વળી તેમાં કીડા, પંખી અતે સપૈદિ 
જવ રહેછે. પક્ષી અને જનાંવરતે તેવાં તથા ભીંતની વચ્ચે રહેતાં અ-' 
ટકાવવાં કેમકે તે ત્યાં ઘણી વાર્‌ મરણુ પામે છે, અને તેમાંથી હુનિકારક 
હુવા નીકળેછે, ર 

હુવે પછી હુવાનું વર્ણુત કરતાં રહેવાના એરડા કેવડા જેપએ તેં 
ઝડ્ડેવામાં આવશે, અને અહિ' બારણા સિવાય ખીજી ખારીઓ અતે જઃ 
ળીએાવી ધણી અગત્ય છે તે વિષે સૂચતા કરવાની છે. હવા તથા અજ- 
વાળુ' તનદુરસ્તી માટે અવશ્ય જરૂરતાં છે અને એવું સવીત્તમ સખ મેળ- 
વવાની યોજતા ગરીખમાં ગરીબ ગામડીઆના ઝુંપડામાં પણુ હોવી ન્નેઈન 
એ. તાજી હવા આગવા દેવા માટે ધરતી સામસામેની ભીંતમાં એછામાં 
એઈછી અકેક ખારી ન્ેઇએ. જે ઝુપડાતે એકજ નીચું બારણું હોય તે 
ગ'દુ' પાંજરું ગણાય કે જેતી અ'દર્‌ હુવા ભૂલથીજ આવી શકે ! ગામડાતા 
ઝ'માલ ઝુંપડાના દરેક ખ'ની બહારની દીવાલમાં એક અગર વધારે બારી 
જેઈએ. તે દરેક બારી ત્રણુ %2 લાંભી અતે; એક %ુટ પહોળી હોવી જે” 
૫એ. જરૂર જાય ત્યારે તેતે બ'ધ કરવા કમાડ અથવા ચકતે। પડદ્યો ર!" 
ખવે. એ ભારી ભીંતમાં 9'ચે વળા અથવા સીલીંમતી નજદીક મૂકવી, 
આવી જાળીઓતે બદલે ત્રણુ ઝટ ઊંયી અતે ખે જુઢ પહેળી એવી ખા* 
રીએ મુકવામાં આવે તો! વધારે સારૂં. રહેવાતા દરેક ઓરડામાં જ્યાં જોલ 
ન હેય ત્યાં અકેક એવું જળિયું મુકવામાં આવે તો તે ઘર્‌ ને તેમાં રહે- 
નાર કુટુંબની સફાઈ અતે આરૉગ્યતામાં ધણુ સુધારો થ ય. અજવાળાને 
લીધે કચરા શર્‌માશે અતે ઠવા બીજ ધણી હરકતોને હાંકી' કાઢશે. ધુમા- 
ડીઉં ન હેય તેવા રહેવાના ધરમાં ચૂક સળગાવવાતો રીવાજ છે તે બધ 
કરવો અને તેવા ઘર માટે રાંધવાતું બકાર એક છઃપરા તળે કરવું. મા 
ણુસથી ભરપૂર એવા ધરમાં ધુમાડો કરવો તે એ માણુસોની સંખ્યા ખે- 
વડી ત્રેવડી કરી સુકવા જેવું હાનિકારક છે. 

છાપરાના એક ખૂણામાં વરસાદ તથા સર્યના તાપતી વેળા બચાવ 
થઈ શકે તેવું એક ખાકોરૂં મેલવું. ધરની અસ્વચ્છ હવા તથા ધુમાડા 
ખહાર્‌ જવા માટે તે ખહુ સારૂં સાધત થઈ પડશે. સારાં ધર્‌ માટે દેવતા 


(૪૭ ) 


સળગાવવાની યોગ્ય જગા અને તેપર્‌ ચીમતી હેઃવાં જનેદએ. તે ચીમની 
(યાં દેવતા સળગાવવામાં ન આવે તોપણુ હવાતી આવ જા માટે ખહુ ઉ- 
પચેોગી થઈ પડશે. રહેવાના દરની જગા નકામાં અતે વધારે પડતાં પેટી, 
પૂકારા વગેરે સરસામાનથી રેકી મેક વી ન જેઈએ. કેટલાંક ઘરમાં લાકન 
ડાતા મેડે બાંધવામાં આવે છે, અને તેતાપર મરઘાં રહેછે, છાણાં ખડકાય 
છે અતે બીન્ને ઘણે પશ્રારો હોય છે. .એવા મેડાયી ઓરડાતી પુષ્કળ જ- 
ગા રોકાયછે અને તે માંહેની ખધી ઢવા શ્રાસોશ્વાસનાં ઉપયોગમાં આ* 
વવી જેઇએ, તેમાં અવરોધ થાયછે. પશુ અને પક્ષીને કદી ધરમાં રાખનાં 
નહિ કૈમકે તેમતા શ્વાસથી હવા | બગડેછે અતે તેમનાં પેશાબ પાણી 
ઘરના તળિયાપર પઠદી તેતી જમીન તથા ઠુવાતે ખરાબ કરેછે. ધરથી 
ખતી શકે તેટલે છેટે તૈમતે છાપરામાં રખવાતી ગોઠવણુ કરવી અતે 
તેમતા માલિકતે માટે કહેવામાં આભ્યુંછે તેવી સર્વ પ્રકારની સ્વચ્છતા તેમને 
માટે પણુ રાખવાની યોજના કરવી. તેમર્નાં છાણુ મૂત્ર હમેશાં ધરતા બીક 
કુચર્‌ાતી સાથે દૂર લઈ જવાં. કોઢારં તથા તખેલા્માં ભાંયતળિયે પથ્થર 
ખધાવી લેવા, અને તેતે' ઢાળ ગટર્‌ તર૪ રાખવે।, 

ઘરતા આગલા ભાગમાં. પથ્થરતી બાંધેલી એસરી હોય અતે ત્યાં ખે* 
શીતે માણુસે કામ કરતા હોય તો અ'દરના એરડાને તેથી ખુદ્દી હવાનો 
“લાભ મળેછે. ઓશરીતું છાપરૂં બતે તેટલું ઉ'ચું રાખવું અતે લેવાય તેટલે 
તેનો ઢાળ લેવે। કે જેથી . પ્રકાશ આવવાતે પ્રતિબંધ ત થાય તેમજ સર્યતા 
તાપથી પૂરતો બચાવ થાય. એસરીનું છાપર્‌ ધરતાં તેવાં જેટલું ઉંચુ' ન 
લેવું' કેમકે તેમ કરવાથી અદરતા એર્ડામાં જતા ગ્રકાશ તથા હવાનો અ- 
ઢકાવ થાય છે. સુખ્ય છાપરર્ના નેવાંયી ઓસરીતું છાપર્‌' ખે ત્રણુ ફૂટ નીચુ” 
જેઇએ અતે એ ખુલ્લી ' ભીંતતા હવા તથા પ્રકાશ માટે જળિયાં કે ડ* 
ખત્લાં મૂકવાં અતે તેતે સાહેબાન કે કમાડ કરવાં, 

એક નાતા ચોકતી આસપાસ સાધારણુ રીતે ઘણાં 'ધર્‌ ખાંધેલાં જેન 
વામાં આવે છે અને ત્યાં ગાય, હોર અતે કૂતરાં રહે છે અતે તેએ ધરના 
એઠવાડ ઉપર્‌ નભે! છે એવા પ્રકારના ધરતી ગોડવણુ પર્સદ કરવા જેમ નથી. 
“તેમજ સાંકડી અનિયમિત ગીએ જેમાં ચાલવાને પૂરો રસ્તો નથી હોતો 
" તથા વાંક ધૉંક ધણા હેય છે તેમાં આવેલાં ધર્‌ આરોગ્યતાને અતુકુળ પડતાં 
“નંથી, એવા- સ્થળમાં પૂરવું અજવાળ' અતે હવા કયાંથી આવે ? તે સાફ 
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કેમ રાખી શકાય ? તેવાં ધરમાં ધણાં બચ્ચાં મરણુ પામે તેમાં નવાઈ શી [ 
તેમાંથી જેટલાં બચી નય તે નાની વયમાં ઘરડાં જેવાં દેખાય તો તેમાં 
આશ્ચર્ય શું ! ધર બાંધવામાં પુષ્કળ જગા અતે નિયમિતપણું ન્વેઇએ. ખીચો।- 
ખચ રહેવાથી હવા અતે પ્રકાશનો ખામીથી અતે ગદકીથી જે ઘણુ ગેર- 
લાભ થાય છે તે એક આદમી અગર્‌ એક કુટુંબ પાડોરામાં ખીજ બધાંને 
તુક્શાન કરતું થઈ પડે છે. ધર્‌ સીધી હારમાં અને નિયમપૂર્વક ખાંધવાં જેન 
ઇએ. શેરી પહેળી, તેતો રસ્તે! બાંધેલો અતે ઢાળવાળા જેઈએ. આ અને 
આવાં બીજા સાર્વજનિક કામ સ્થાનિક સરકારતા હાથમાં હોય છે અતે તે 
વિષે આરૈેગ્યતાતા ષકરણુમાં કહેવામાં આવશે. 

સર્વ સ્થળે ઘરતી ચોમેર ત્રણુથી ચાર છટ પહોળી ખડબચડા પથ્થ- 
રતી લાદી પાથરી દેવી, તેવા ખડબચડા પથ્થર ઉપર થઇતે સરપેદિ જવ- 
જત ધરમાં જવાનો થે!ડો સભવ છે, અતે તેપર પડેલું નેવાતું પાણી 
સહેલાઈથો વહી જરે અતે તે ધરના પાયામાં ઉતરતું અટકશે, 

આ દેશના કેટલાક ગરીબ તેમજ તવગરતાં મકાનોમાં ધરતી માંહે 
વાડામાં અથવા આંગણામાં ખાળકૂવા કરે છે અતે ફૂઈ ખોદી તેમાં જાજરૂ 
કરે છે. નહાયા ધોયાનું પાણી તથા એઠેવાડ એ ખાળકૂવામાં ભરે છે એ ન- 
ઠારે રીવાજ કાઢી નાખવો ધટે છે. આવી ફૂઈ અતે ખાળકૂવા કેપ્રક સ્થળે 
સ્થળે પક પથ્થરતા બાંધવામાં આવેછે. ધણેક ઠેકાણે એક નનૂની તૂટેલ નોંદ 
સૂકવામાં આવેછે અથવા કેવળ જમીતમાંજ એકખાડો ખોદવામાં આવેછે 
ગમે તેમ હોય તોપણુ તેમાં દરરાજ એકડુ'ઘતું નઠારૂં પાણી તમામ કાઢી 
નાખવું એ અશકડયછે તે ધણુંકરીતે કાઢવાતી કોશીષ થતીજ તથી. તે 
નઠારા દડૈધી "પ્રવાહીના નીકાલ જમીનમાં શેષાઇ જવાથી થાયછે અચવા 
તેકૂઇ ભરાઇ જઇતે વધારાતું પણી બહાર ટેસ્તાપર વહેછે, બાંધેલા જાજરૂ 
અને પેશાળખાનાનો જે ઉપયોગ થવો જેઇએ તેવો ધર્‌ અતે ક્ળીઆનો 
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મ્ાયછે, ધણાં ધરોતા આંગણામાંજ ખચ્ચાંઓતે જાજરૂ જવાતા પય્થરે 
માંડેલા હોયછે, અથવા ધરતા ઓટલા ઉપર ખેશીનતેજ બચ્ચાં એ કામ સા 
ધેછે. કાદાચ થોડે દૂર જાજરૂ હોય તોપણુ પણીથી ક્ષા કરવાનું ટામ ધરતાં 
પગથીઆં ઉપરજ ખતે છે, હવા ભોંય અને પાણીને સ્વચ્છ રાખવા માટે જે 
કઈ કહેવામાં આવ્યું છે તેથી આ કેટલું વિર્દ્ છે તે સહેજ ખ્યાલમાં આવશે. 
ખાળકૂવા અને ફૂઇતે વિષ જેવાં જાણી ત્યાગ કરવે।. જ્યાં રસ્તાને પડખે બર્‌- 
ખર્‌ બાંધેલી ગટર હેય ત્યાં ધરવું મેલું પાણી બારોબાર તેમાં જવા દેવું એટલે 
ધર આંગણે તે પવાહિ ગ'ધાતું અટકશે અતે ગટરમાંથી તે લાગલુંજ વહી જશે. 
જ્યાં આવી ગટર ન હોય ત્યાં દરેક ધર્‌ મારે પહોળા મોંઢાનો ડબે! રાખવો 
અને તેમાં ધરતું મેલું પાણી ભરી તે દરરોજ રહેવાના મકાતોથી દૂર્‌ વાડી, 
ખેતર અથવા ખીજ છુટી જમીનપર રેડી આવવું. 

ઉદર, ૪છુંદર, દેડકાં વગેરેને ધર કે એસરીમાં ટકવા દેવાં નાંહે 
%મકે તે ધરમાં કેટલીક નતતું તુકશાન કરે; ઉપરાંત સપાદિ જીવ તેતા 
શિકાર માટે ધરમાં આવવા કરે છે, ધરના ખાળ મોરીના મોઢાપર છિદ્ર" 
વાળુ” પતરૂં જડી દેવું એટલે તે રસ્તે સર્ષ ધરમાં આવી શકે નહિ. વળી 
ધર્‌ ઉપર્‌ વેલ અથવા વેલાના જાડા પથાર થવા દેવા તહિ કેમકે તેમાં 
જવજતુતે આશરો મળે છે. કોઇએ જમીનપર સૃવું નહિ. ખાટલાપર સૂવું 
અને પ્રકાશ સાટે ઘરમાં આખી રાત દીવો રાખવો, 

ગરીબ અને સધ્યમ વણુના લોકો કરતાં શ્રીમતનાં અતે યુરાપીઅ- 
«નાં મકાન ગમે તેટલાં મોટાં માતબર અને ભવ્ય છે તોપણુ તેતી જ- 
મીન, જગ્યાની પસંદગી અતે બાંધણી માટે જે નિયમ અર્ઠિં કહેવામાં 
ભાવ્યા છે તે સરખી જ રીતે લાગુ પડે છે, આ નિયમ ધરતી શોભા અ* 
ચવા બાંધવાની કારીગરી સાથે સંબંધ ધરાવતા નથી, પણુ ધરતી આરે 
ઝ્યતા સાચવવામાટે ધરની બાંધણી કેવી હોવી જેઇએ તે દરીવે છે* 
ધરતા પાયા નાખ્યા પછી તેની ખુરસી ઓછામાં આછી આસપા- 
સની ભૉયતી સપાટી કરતાં ખે રીટ ઉ'ચી લેવી જેઈએ. ચોતરફ તે એ- 
ટલી ઉંચી શખવી અતે ધરની દીવાલ ડરતાં તે ખુરસી ચારે બાજી થોડી 
ખહાર્‌ નીકળતી રાખવી, જે તરદ એશારી હોય ત્યાં અલબત તે વધારે 
ખણાંર્‌ નીકળતી થાય. ધરતી આખી ખુરસી પથ્થર કૈ ઇટતી ખાંધવી અ- 
ચવા ખરચ કમી કરવો હોય તો નાના તાફ વાળવા અથવા થોડે થોડે 
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અવતરે થાંભલા ઉભા કરવા અને તેપર્‌ ધરતું ભૉંયતળિયુ પધ્યર અથવા 
ઇંટથી ખાંધવું. એ પ્રમાણે ધરતી ખુરસી ગમે તેવી ખાંધવામાં આવે પણુ 
તેતો ઉપહે! ભાગ એટલે ધરવું ભૉંયતળિયું' મજબત નકર અતે અભેધ 
થવું ન્નેઇએ. તેટલાસારૂ લાં કાંકરીનો પ્રામ કરવો, અથવા ઉભી ઇંટો 
આંધી તેપર સિમે ટનું અસ્તર કરવું, અમર પથ્થર લાદી બાંધી સિમે ટથી ખે- 
સાડવી. પ્રાબામાં ખાડા પડી તેમાં ધૂળ ભરાઇ રહેવા સ'ભવ છે. પાટીઆં 
જડવામાં આવે તો તેમાં ઉષ્ધાઈ લાગવાતો સભવ છે તેટલા માટે 
પથ્થરતી લાદી પકવેલી ઇંટ અથવા લીસાં, પાકાં નળિયાંને સિ્મેંટ વતી 
ભૉંયતળિયે ખેસાંડવાં એ પસદ કરવા જેગ છે શરદી અટઢકાવનારૂં 
પૂડ એટલે જેમાંથી પાણી જઇ ત શકે એવા એક થર ભોૉંયતળિયા 
નીચે નાખવો એ પસ'દ ડરવા જેગ છે. સારી ગુંદેલી માટીના ખે ત્રણુ 
ઇચતે થર નાખવાથી શરદીનો અઢકાવ થાયછે. તે કરતાં તાકર કળીન 
ચૂતામાં કોઇ પણુ વનસ્પતીજન્ય તેલ મેળવી તેતો એક અથવા ખે ઇંચ 
જાડે! થર એકસરખો ધરતી ખુરસી તળે તાખવાથી તે ભેજ અટકાવ- 
વામાં વધારે ભરોસો રાખવા લાયક સાધત નીવડશે, તેતે એક ખે દ્િવિસ 
બેસવા દઇને પછી તેતાપર ખુરસીના પથ્થર્‌ અથવા ઇંટ માંડવી, ધરની 
ખહાર્‌ ચારે તરફ ભીંતથી થોડા છટ સુધી નળિયાં કે પથ્થર ખધાવી 
લેવાં અગર ધ્રોખો નખાવી દેવો.-તેતો ઢાળ રસ્તાની ગટર તરફ રાખવો 
એટલે વર્સાધ્તું પાણી ધરતા પાયામાં ન શોષાર્તા ગટરમાં વહી જરે. 
નહાવા તથા ઘરમાંતું ખીજીું પાણી ખાળમાંથી ભીંતે વહીતે ધરના થડમાં 
પરે છે અને ત્યાંથી તે પાયામાં ઉતરે છે. એવા ખાળ આ દેશમાં ધણે 
ઝેકાણે જવામાં આવે છે. આગળ કલ્યા પ્રમાણે ધરતી આસપાસ ભોંય 
ખ'ધાવવાથી તેવા ખાળતું પાણી ધરતા પાયામાં ઉતરશે નહિ. 

ધરની અદરતી ભીંતોને વર્ષમાં એક વાર્‌ ચૂતો છટાવવે।. ફરીથી 
ચૂતો છ'ટાવવા પહેલાં અગાઉ છાંટેલા ચૂનાતું પડ ધસી નાખી પછી તત 
ભીતને ધોઈ સુકાવા દેવી. ઠૅડકતે માટે બહારની ભીંતતે ચૂતો છાંટવા 
અને સફેતાઇને લીધે વધારે પડતો પ્રકાશ અટકાવવો હોય તો ચૂતામાં 
ચાડી રગ સેળવવે. 

ધરું છાપરૂ ઢાળવાળુ' જેઈએ. ભીંતની માર્ક તે પણુ ખેવડુ 
હેય એટલે તેતી વચમાં હવા આવી રકે તો ધર્મા ઠૅ-ડક રહેરે, અને 


(૫૧) 


દવાતું આવાગમત વધશે, છાપરાનતી જાડાઈ વધવા છર્તા તેતા વજતમાં 
તથા સામાનમાં તેટલે વધારો થતો તથી, તળીઆના બે શર લેવા અ* 
થવા તેતા થર્‌ ઉપર ધાસ, પરાળ, કે સાંઠાતું ઢાંકણુ મૂકવું. એવું હાંકણુ 
આાપરાતે બહુ ઠંડક આપે છે, પણુ તે ફરી ફરીતે કરવું પડેછે અતે તેમાં 
પક્ષી સર્પે અને ખીજ જીવજતુ ભરાઇ રહૈ છે. એવું ઢાંકણુ કરવાની 
વસ્તુ રેશેદેશમાં જૂદી જૂદી મળી આવેછે, અને હમેશનતા ખાંધકામ કરતા* 
ર1 તેમાંતી અતુકૂળા પડતી વસ્તુ કામે લગાડે છે. 

ધરતાં નેવાંતો ભાગ ભીંતથી સારીપેઠે બહાર નીકળતો જેઇએ કે 
તેથી તેવાતું પાણી ભીંતપર્‌ ન પડે, પણુ એઓસરીતા છાપરાપર્‌ અગર ધરના 
પડખામાં પડકી બાંધેલી જમીનપર્‌ પડે. એસરી એ રહેવાના મકાનને! અ" 
ગઢના ભાગ છે અતે તેથી ભીંતતો ગર્મીમાંથી ખચાવ થાય છે. દક્ઞિણુ, 
પૂર્વ અને પશ્રિમ એમ ઘરતી ત્રણે ખાજી એસરી આવે તે વધારે સાર્‌ 
અને તેની થાંભલીઓ ખુરસી ઉપરથી મૂકવી એટલે વરસાદ અને તાપચી 
એસરોતો બચાવ ચાય, ઓસરી છાથે! આપી શકે એવી અતે ખતી શકે તેટલી 
ઊંચી લેવી તેમજ તેની ભીંતમાં ઊંચે હુવાની આવન માટે જળીયાં મડવાં, 

પ્રકાશ અતે તાજી હુવાતે ખારી ખારણાંથી ભરપૂર આવવા દેવાં, 
ખઆરીઓ એશસરીના છાંપરાથી ઊંચી મેલવી. પણુ ને ધર્‌ અતે ઓસરીતું 
ખાપર્ફ એક્જ હેય તો એસરીના છાપરાની ઊંચાઈની લગભગ ભીંતમાં 
નળીર્યા મુકર્વાં. 

ઘરતી ઉત્તર તરક્તી ખાજી એસર્‌ી વિતાની રાખવી. રહેવાના સકા 
નતા ઓરડાની એક હાર રાખવી એટલે સ્વચ્છ હવા પૂરતી રીતે આવનન 


સાર્ડ રાખવો અતે તે બને છેડે ખુલ્લે રાખવો, 

નહાવાની અતે જજરૂતી ઓરડી મૂઈ રહેઠાણના મકાનને લાગેલી પણુ 
અલગ બાંધવી કેમકે ઘરના બ'તે પાછલા ખૂણા ઉપર કે જ્યાં યુષ્કળ હવા 
આવી રાકે ત્યાં બાંધવી. તેમાં પૂરતાં જાળિયાં મ્ુકવાં તે કદીબ'ધ કરવાં નહિ. 

ધરતી બાંધણીતા સબ'ધમાં એક ઘણી અગત્યની ખાબત વિષે કાંઈ 
" કફેવામાં આવ્યું નથી. નનજરૂ, ખાળકૂવો અને ગટર એ ધર્‌ બાંધવામાં અવસ્ય” 
ધ્યાન આપવા નજેગ છે. આ દેશમાં મોઢા શહેરમાં થ્રીમ'તતા મકાતમાં સ'ડાસ ' 
અતે ખાળકૂવાની બાબત આરેગ્યતાને હાનિ કરે એવી સ્થિતિમાં નેવામાં અ- 


( પર્‌ / 


વેછે. જમીનમાં ન્યાં ત્યાં નજરની રૂ૪ ખોદેલી હોયછે. ગટરતી જાળીઓ જયા 
ત્યાં જુટેલી હોયછે. ખાળડૂવા ગ'દા પ્રવાહીથી ભરેલા હેયછે તે સર્વ જમીન. 
તથા હવાતે અશુદ્ધ કરેછે, એ ખગડૅલી હવા બહારથી ધરમાં આવેછે અતે 
ગટરતા નળમાંથી ખાળવાટે પ્રવેશ કરેછે. તેમજ જમીનમાંના પાણીને તે 
ખગાડેછે. મોટા શ્રીમંત, રાવ અને રાજના એ!ઝલવાળા મકાતતાં સંડાસ. 
અતે ખાળકૂવા હવાને નિશેષ બગાડેછે અતે તેથી કેટલાક ચોક અતે એઓ 
રડાની હવા ગ'ધ મારેછે. 

મોઢા શહેરની શેરીઓનાં નજરૂમાં જથાખ'પ લોકો જ₹રાગત થાયછે 
અને શેરીના મોંપર તેથી કેવાં ગ'દવાડે હોય છે તે જાણ્યા બહાર નથી. 
આવા સ્થળમાં લેડેતી તતદુરસ્તી બગડે, આરત અતે બચ્ચાં વિશેષ માંદાં 
રહે તપા કોગળિયા જેવા રોગ ત્યાં દાખલ થઈ મહા તુકશ્ઞાત કરે તેરમાં ન“ 
વાઇ શી? 


આવા સ્થળ માટે શું કરવું ? તેમાં સુધારો કરવો મુશ્કેલ છે. તેને તે! 
જડમૂળમાંથી કાઢી નાંખવું, એવા જજરૂતે કાઢી નાંખવા, ખાળરૂવાતે પૂરી દેવા, 
ગટરની નળીઓતે સાફ ફરી નાખવી, આસપાસની ભીવી માટીને કાદી નાખવી 
અતે એવા જજર્‌ તથા ખાળકૂવાને બદલે હાલતા જમાનાની બીજી રીત દાખલ 
ઝર્વી. જજરૂતે માટે આગળ ઉપર વણુત કરવામાં આવરે તે મૂજબ સજી 
ર્ત પ્રમાણે ડબામાં નિગાડતો ભામ પડવા દઈ તે દરરોજ દૂર કરવો 
અથવા ખાડવાળાં જાજરૂ કરવાં. ખાડવાળાં જાજર્‌ મકાતથી કેટલેક અ'તરે 
થઇ શકે, એટલી જગાની સગવડ ત હોય તો ધરતા એક છેડા ઉપર અ* 
થવા થોડે દૂર જાજર્‌ કરવું તેમજ તથા તેની ગટર્તું બાંધ ફામ એ એ- 
ન્જીનિયરતે લગતી બાખત છે, 

સોટા શહેરમાં ગટરવાટે નરકતો ભાગ ગામ ખહાાર લઇ જ૪ ત્યાં 
તેતે ખેતરમાં વહી જવા દેછે, અને તેમાંથી સારો પાક પેદા થાયછે. મા" 
ણુસતો ખોરાક જમીનની વનસ્પતિમાંથી મળેછે, અને જમીનમાંથી આપણે 
હુમેશાં પેદાશ લીધા કરીએ અને તેમાં ખાતર ન નાખીએ તે! તે જમીન 
ઝમજેર પઠી જાયછે અને સુદ્ત જતાં તેની પેક્ષશ ધટી જાય છે અતે વળી 
મળમુત્ર જેવા નકામા પદાર્થ ખેતીવાડીને ખહુ ઉપયોગી થઇ પડે ત્યાં ખે 
તરમાં તેમને નહિ નાંખતાં તેતે નદી નાળામાં જવા દેવામાં આવે તો તે 
નિરર્થક જય એટલુંજ નહિ પણુ પીવાના પાણીતે ખગાડે અચાત્‌“ વરસાદ 


( ધક ) 


નદીમાં અને નરક જમીનમાં “ એવી એક ઇકછી કઉવતછે, તૈ શુજળ શળ- 
મુત્રાદિ બિગાડને ખેતરમાં લઈ જવાથી ખેવડે। ફાયદો છે તતદ્રસતીને હાનિ 
કરતાં તે અટકશે એટલુંજ નહિં પણુ જમીનતા પાકમાં વધારો કરશે, વ. 
નસ્પતિ એ સકરણુ સજીવ પદાર્થ છે અને તે જમીન અતે વાનાં તતવેતું 
શૈષણુ કરી ઉગેછે અતે હિ પામેછે, એટલે વાસ્તવિક રીતે જમીન અને 
હવાથી આપણે સધળે ખોરાક બતેછે. એ ખોરાકમાંતો કેટલેક ભાગ આપણા 
શરીરમાંથી દરરોજ બહાર પડેછે. કુદરત મહાન શક્તિવાન અને ૬દાર્‌ છે 
પણુ તેવું ત્રાજવું સમતોલ રાખવા સાધનની જરૂર રહેછે; અર્થાત જમીતમાંતા 
અજાયબ ર્સાયની ફેરફાર્થો વષીવર્ષ ખોરાકતો જે મોટો જથ્થો પેદા થાયછે 
તેની ખોડ પૂરી પાડવાતે કુદરત આપણી કતે નકામા પડેલા પદાર્થ માગે 
છે. જે ખેતરમાં ખાતર્‌ ઉમેરવામાં ન આવે તેતો પાક કમી પડતે। જાયછે 
અતે ન્યાં ખાતર યોગ્ય રીતે અતે પ્રમાણુમાં ઉમેરાયછે ત્યાં આપણુતે યુ- 
કશાન કરતારા પદાર્થ કામે લાગી જયછે એટલુંજ નહિ પણુ તેના પાકતો 
મોટો વધારો થાયછે, વખત જાયછે તેમ આ ખાબત વિરેષ અગત્ય ધરા* 
વતી જણાયછે. છેલ્લી વસ્તીની ગણુત્રી ઉપરથી જણાયછે કે ગ્યા દશ વર્ષમાં 
ત્રણુ કરોડ માણુસનો વધારો થયો! એટલે એટલાં માણુસ માટે વધુ ખોરાક 
જેઇએ અતે શહેરમાં તેના પ્રમાણુમાં માણુસની વધારે ગરદી તથા આ- 
રાગ્યતાને હાનિકારક પદાથેતી ઉત્પત્તિ થવાની. દરેક શહેરમાં અભેઘ ગટર 
તથા તેના સબંધમાં મોટાં ખેતર હોય તો તે ઉત્તમ ગણાય અતે બને પ્ર 
કારે ફાયદો થાય. પણુ જે કે એ પચ્છવા જેવું છે અને ખરેખર જરૂરવું 
છે તથાપિ તેમાં કેટલાક પ્રકારતી સુશ્કેક્ી છે અતેજે વાસ્તવિક સ્થિતિ હોય 
તેતાજ આપણે વિચાર કરી શકીએ અને તેથી હાલનાં જજર, ગટર અને 
બખળ[ફૂવાતે ખની શકે તેટલા સ્વચ્છ અતે સારાં રાખવા માટે કોશીષ 
કરવી જોઇએ. સ'ડાસતે! હરવખત ઉપયોગ થયા પછી તેને પુષ્કળ પાણીથી 
ધોઈ નાખવો અને તેટલા સાર્‌ પાણીથી ભરેલાં દામ નજરમાં રાખવાં ને 
ઇએ. એ પ્રમાણે ધોવાથી કાંઇ પણુ મેલ જજરૂમાં ધણા! વખત રહેશે કે 
ચોંટશે નહિ પણુ ધોવાધતે તે ગટરમાં જશે. નવમા પકરણુમાં ડલ પ્રમાણે 
બને તેટલો એતે! ચેપ ટાળવાતો પ્રયતન કરવો અતે તે સારૂ તેનાપર પાણી 
પડવા અગાઉ કલેરાઈડ એક લાઇમ અથવા હીરાકસી નાખવી. ધરતો બી- 
ને કાંપ્ર ફેરફયરો કે મેલ સંડાસ અગર ગટરમાં નાખવા નહિ કેમકે તે 


( ૫૬) 


પણુ તેમાંના દરેકમાં એક કરતાં વધારે તત્વ- સમાયેલાં છે. હવા. એ- ળે 
અદશ્ય વાયુનું મિશ્રણુ છે અને તે સિવાય તેમાં કેટલાક અસ્વચ્છ વાયુ 
અતે ર પરમાણુ રૂપમાં તેની સાથે મળેલા છે. આ મેળવું પરમાણુ નરે 
જૂદે સ્થળે ન્યૂનાધિક હોય છેઃ જેમકે ડુંગર ઉપરની હવામાં ભર વસ્તીવાળા 
'શહેરની હવા કરતો તેનું પ્રમાણુ ધણું કમી હોય છે. દવાના બે અદસ્ય 
વાયુ નાઇટ્રોજન તથા ઓક્સિજન છે છે અતે વાયુ રૂપી મુખ્ય મેલ કાળીનિક 
મ આપણા શરીરમાંના તેકૉમૉ પદાર્થની આખ ચઇને ફેરમાંવારે 

ઝેરી વાયુ નીકળે છે તેજ આ કાંબીનિક એંસિડ શ્વાસ લેવાના સબ" 
પી નાઈટ્રોજન એ નિરેથેક પદારથ છે અતે ઓડ્સિજન એ મહુલનેો અને 
જીંદગીને અગત્યનો વાયુ છે, 

એકલો એડ૩્સિજન શ્વાસ લેવા સાટે ખહુ સખ્ત પડૅ તેટલા સારૃ 
તેને નરમ પાડવા માટે નાઇટ્રોજન સમા, સળેલો છે માટે ધ્યાન ' આપવા 
નનેંગ હવામાંના વાયુ પૈકી જગી જાર “એક્સિજ્ન તયા ઝેરી કાળે* 
નિક આસિડ એ ખે છે. સ્વચ્છ હવાના એક સો! ભાગમાં ૭૪ તાઇટ્રેજવના 
અતે ૨૧ ઓડ્સિજતતા ભાગ છે. 

આરસિજનત અતે તાઇદ્રેજન સિવાય વાતાવરણુના દશ હજર ભાગમાં 
પ્યૉર્‌ ભાગ કાબીતિક એસિડના હોય છે. બૂહુ સ્વચ્છ હવામાં  ફાળોનિક , એસિડું 
એ! પ્રમાણુ હોય છે અતે અસ્વચ્છ દવામાં તે વિશેષ હોધ છે.' તે સિવાય હવામાં 
થોડી ધણી વરાળ કાંઇ સકરણુ અતે ખીજા રજતા નકર પરમાણુ ઠુવામાં ઉર્ડે 
છે. સૂર્યવું ચારિજધરમાં પડતું હોય તેમાં તે પરમાણુ દ્રષ્ટિગોચર યાય છે. 9 
એ પ્રમાણે આપણુ શરીર બહારની હવાતી સ્થિતિ હોય છે, પર'તુ ફેક્સા' 
માંથી બહાર નીકળતી હવાની સ્થિતિ નીચે પ્રમાણે માલમ પડે ઠૈઃ-- 

જ નાઇટ્રોજન ૭૪ ભાગ, ' 
ઓફસિજન ૧૬॥ ., 
કા્મળાનિકએંસડ$ જ૪॥ ,, 

૧૦૦ ભાગ. 
આ હવાર્મા નાઘટ્રોજનતું પ્રમાણુ અકર છે પણુ' ઓરટ્સિજતના સાન 
ડાચાર્‌ ભાગ ધઢઠીને તેતે બદલે તેટલા ભાગ કાર્બનિક એસિડના 'જણાયછે; 
અચોત્‌ સ્વચ્છ હુવાના દક્ષ ઠુજાર્‌ ભાગમાં કાર્ખીતિક એસિડના ચાર ભાગ 
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“છે, એટશેઃ કાળોનિક એસિડનો સે! -ગણે વધારો ત્નેવામાં આવે છે, પ્રત્યેક 
“પુખ્ત ઉમરતો માણુસ ચોવીસ કલાકમાં ચારસો! ધત ઝટ હવા શ્વાસોશ્વાસમાં 
લે છે અતે મૂકે છે. અથાત્‌ ચોર્સો ધેન જટ સ્વચ્છ હવામાં એકસો ગણે 
કા્ળાનિક અસિડતો ઉમેરે! થાય છે અતે એ પ્રમાણે રહેવાના ઓરડાની 
હવા જે તેનાં બારી ખારણાં તમામ ખધ હોય તે થોડા વખતમાં બગડી 
જાય છે, અલબત નાના ઓરડાની હવા જલદી અને મોટા એર્ડાની હવા 
વધારે વખત પછી બગડે છે અતે છેવટ શ્રાસોશ્ચાસ માટે નાલાયક થઇ 
પડે છે અને તેમાં રહેનાર પ્રાણી મૃત્યુ પામે છે. જને એક બાટલીમાં ઊંદરને 
મૂકીને તેતું મોટુ" બ'ધ કરીએ તો સ્વચ્છ હવાની ખામીતે લીધે તે થોડી- 
વારમાં મર્‌ણુ પામશે અતે તેત્રાજ પકારતી સ્થિતિમાં માણુસ પણુ મૃત્યુ 

ભોગ કેટલીકવાર થઇ પડે છે. ગયા સૈકાની મધ્યમાં કલકત્તાના ડારાથહ અતે 
તેમાં મર્‌ણુ પામેલાની વાત ઉદાઢરણુ તરીકે બહુ મશહુર છે. જેમ ફ્રેફ્સામાં 
સારી હુવા જય છે અને નઠારી ઠવા બહાર નીકળે છે તેમ ધરને બારી બાન 
ણાં હોય છે તેમાંના કેટલાક વાટે સારી હુવા ધરમાં પ્રવેશ ફરે છે અતે ખીજ 
કેટલાક વાટે ધર્‌માંની નઠારી હવા બહાર જાય છે. એ રીતે મકાનમાં જ 
 પૂરવું આવાગમન હોય તો તેમાં માણુસ હમેશન્વગર્‌ હર્કતે રહી શકે છે. 

'સારા ભાગ્યે સિ સીભાવિક નિયમથી આપણુને મદદગાર્‌ થઇ પડે છે 
ગેટ્લે ટ્રેફ્સામાંથી તીકળેથી ગરમ હુવા તરતજ ઊંચે ચહે છે અને બહારની 
ટાઢી અતે વજનમાં ભારે હવા તેની જગા લે છે, કેમકે કોપ જગ્યા સૃષ્ટિમાં 
હવા વગર ખાલી રહે નહિ એવો નિયમ છે. જેથી ગરમ અસ્વચ્છ હવા 
ઉપર ચઢે છે તે ઠેકાણું તરતજ ખીજી તાજી હવા આવે છે. વળી કુદરતનો 
ખીજે નિયમ એવે છે કે ફ્રે્સામાંથી કાર્બાનિક એસિડવાળી નીકળેલી હવા 
જેમની તેમ રહેતી નથી પણુ આસપાસની બીજી હવા સાથે સેળભેળ થઈ 
જય છે અને કા્ળાનિક એસિડ હતાતા પુષ્કળ જથામાં ભળવાથી તેવું પ્રમાણુ 
કમી થઇ તે લગભગ સ્વચ્છ હવા જેવી થઇ જય છે અને પાછી તે શ્વા- 
સોશ્રાસ લેવાતે લાયક થાય છે. બધા કાળાનિક એસિડતું શું થાય છે ? અતે 
કેડલાંક વર્વતે અ'તે શહેરની સ્વચ્છ હુવા બગડી જઇને બાટલીમાંના ઉંદરની 
માકક લોકોતે હાનિકારક કેમ નીવડતી નહિ હોય ? આપણે યાદ રાખવું 
નેઇએ કે “પૃથ્વીની આસપાસ વાતાવરણુ [રી વળેલું છે અતે તે એછામાં 
ઓછું પાંચ માઇલ ઊ'ચે છે. વળી વગડો, જ'ચલ તથા દરિયા ઉપરની તમામ 

ડી 
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ચોખી હુવાતો મો.ટો જથેો છે. તે શહેરમાંની ડાબોનિક એસિડ વાળાને 
ખસેડીને તેની જગો પૂરી પાડેછે, વળી છોડવા અતે ઝાડ ઇવામાંથી કામે 
નિક એસિડનું શેપણુ ટરી લે છે અતે તે માંહેલા કામાનતે પોતાની રૃદ્ધિ 
ખાટે રાખી લઇ બાડીના ઓકફસિજતતે છોડી દેછે. તે સિવાય વરસાદ પડ- 
તી વખત કાર્બાનિક એસિડનું ગ્રહણુ કરી તેતે જમીતમાં' લઇ જય છે. ' 
હવે સપણ રીતે જેવામાં આવ્યું હશે કે (૧) સ્વચ્છ અતે તાજી હુવા 
૪'દગીના ટકાવ માટે જરૂરતી છે, (૨) ચતુષ્ય અતે ખોના પ્રાણી તેતે 
નિરંતર બગાડે છે અતે શ્વાસોશ્વાસ માટે નાલાયક ડરેછે. (૩) તાજ હવા 
મેળવવાનું મુખ્ય સાધન પૃથ્વીની આસપાસતું વાતાવરણુ છે. શહેરમાં રહેના* 
રાએને બગડેલી હુવાતે શી રીતે ખખસેડવી તથા વાતાવરણમાંથી તાજી હુવા 
શ્રમ મેળવવી તે જણુવું જરૂરતું છે. પુખ્ત વયના એક માણુમને ચોવીશ 
કલાકમાં ૪૦૦ ધન ખુટ હવા નેઇએ છીએ તે લક્ષમાં લેતા તે પૂરી પા* 
ડવા માટે રહેવાના ઓરડાનું કદ કેવુ જઇએ તેતો વિચાર્‌ કરવો, પક્ષી* 
ની માકક આપણે જે સદા ખુલ્લી હવામાં રહેતા હોઇએ તો પછી એ વિષે 
વિચાર કરવાતું રહેતું તથી. તેમજ જે કેઃ એક મોટા ધરમાં એકજ માણુ* 
સ રડેતો હોય તો કશી અડચણુ નહિ; પરંતુ પાંચ સાત કે તેથી પણુ વધારે 
માણુસ ૧૦ દશ છુટ પહોળા, ૨૦ છુટ' લાંબા અતે દશ છટ ઉંચા એવા 
ગક નાના ઓરડામાં રહેતા હોય તો તેમણું પૂરતી હવા મેળવવા મારે 
વિચાર કરવો ધટેછે. છૂટા પક્ષીઓ માટે બેહદ જગો છે અને તેવા નાના 
ઓરડામાં રહેનાર કુડુંતરને વાસ્તે જગાની ધણી અછત છે ત્યારે તેવા એ- 
રડામાં કુડુંબતાં ખધાં માણુસતે હવા પૃરતી મળે તે ભાટે શું ડરવું ઘટે ? 
તે એરડાતી હવા વારંવાર ખદલવી નેઇએ એટલે તે બગડેલી હવા 
ખહાર્‌ જવી જેઇએ તે તેને બદલે બહારની તાજ હવા અ'દર્‌ આવવી 
નેઇએ, અને તેમ થવા માટે આગળ કહેલા કુદ્રતી તિયમતો આપ- 
'ણે લાભ લેવો નેઇએ. નઠારી હવા ખહાર જવા માટે તથા સ્વચ્છ હવા 
અદર આવવા માટે ધરમાં પૂરતી બારીઓ અને જાળીઓ જઇએ. તેમજ 
તેમાં રહેનાર માણુસની સખ્યા તે લાયક ધરના વિસ્તાર હોવો જેઇએ. 
એક નાનું ધર હોય અતે તેમાં પુષ્કળ માણુસ રહેતાં હોય તે! તેમાં પૂરતી 
રીતે હવાની આવજા ડરવા માટે તેની લમભગ ખધી ભીંતો ર્લ ફરવી 
નેએ. અથવા તેમાં એડ સરખયો પવત ફૂંકાવો નતેઇએ, ઘણે! પવન ફૂં- 
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કાવાથી માણુસથી તે સહત થઇ શકતે નથી અને. તે કેટલીક વાર તખી- 
ચતને હાનિકર્તા થઇ પડે છે, ઘરમાં રહેવાતું ધધ રક્ષણુ મેળવવાતું છે. હ 
અને આવા ધરમાં તે હૈતુ પાર્‌ પડી શકે નહિ તેટલા સાર્‌ ધરતે। વિસ્તાર 
માણુસની સ'*પ્યાને જનેઇએ તેટલે પૂરતો નેઇએ. તે ઉપરથી પ્રતેક માન 
ણુસતે સાટે કેટલી જગો નેઇએ એ સવાલ ઉત્પન્ન થોયે છે. જેમ રહેવા 
માટે જગો વધારે હોય તેમ તનદુસ્સ્તી માટે સાર્‌. આ દેશમાં માણુસદીઠે 
પાંચસો ઘન ૪2 કરતાં કમી જગો ન જેઇએ, 
આ દેશ માટે એમ કહેવાતે। હેતુ છે કે સર્વ પદેશમાં આ નિયમ 
લાગુ થઈ શકતો નથી. ઠંડા સૂલકમાં એરડાતી હવા વારવાર ખદલવાની 
જર્‌ેર પડે તો વધારે વેગથી પવન આવતાં ટાઢ વાય શરદી લાગે અને. 
અ'દર રહેનાશાંતી તબિયત ખગડે, વળી ટાઢ લગાન: લીધે અદર રહેના* 
રાએ।' બારીએ બ'ધ કરી દેવાના તેથી ખારી જળી શકવાને! હેતુ પાર 
પડવાનો નહિ. આ દેશમાં ધરતાં બારી બારણાં રાત દિવસ વર્ષતો ઘણે॥ 
ખરે ભાગ ખુઠ્યાં રહેછે. કામ કાજ કરવાતે અતે કેટલાકને સૂઇ રહેવાને 
ખુલ્દી ઠુવામાં ખતી આવે છે. હિ'દુસ્તાનમાં ગરમીતે લીધે માણુસ દીઠ 
વધારે જગાની જરૂર છે. આગળ કહેલ દશઃ ૪ટ ત૬વીશ છુટ % દશ ખુટ 
ઓરડાની જગા બે હજર ધત જટ થાય અતે તેમાં છ માણુસ રહે તો 
પદ દરેકને ભાગ સુમારે ઝરપ ધત ૪ટ જગા આવે, આટલી જગે ઘણી થોડી' 
જ, તે ઓરડા માંહેલા છ પૈકી ખે જણુ બહાર રહે તો બાકીના દરેકને 
જાગ પાંચશેઃ ધન ઝટ આવે. તનદુરસ્તી ખગડવાતેો! ભય દૂર કરવા સાર્‌ 
કએષામાં એછા પાંચસો ધત જટ જગા નેઇએ અતે તેથી બમણી એટલે 
““ઝોકં હજાર ધન જેટ જગો દેરે દર્‌ માણુસદીઠ હોય તો તે જગોાતી હવા ૬ર 
કલાકે ત્રણ વખત ખદલવી ૦ જઇએ. ઇગે. અગર ને માત્ર ૫૦૦ ધન્‌ ૪2 જગા 
હોય તો વેની હવા મલેક. કલાકે [કે છ વખત બદલવી જેઈએ, ઉપર કહેલા 
એદર્ડામાં. ૭ માણુસ રહેતા હોય તો સ“ચાની મદદ સિવાય તેટલીવાર ઉ* 
વાતો બદલે! થઈ શકે નહિ.. અને કદાચિત થાય તો! પવનને! સપાટો અ 
સલ થઇ પડે. પ્રત્યેક માણુસતે દરકલાકે 2૦૦૦ ઘન ૪2 તાજી હવા ગળે 
તાજ તેતા શ્વાસમાંથી નીકળતી સે'કડે ચોરે ભાગે માગ કાળીનિક એસિડવાળી 
હવા તેમાં" સમાઇ રહે, એટલે કે લગભગ વાતાવરણુમાં કા્ળાનિક એંસિડવા* 
ળો હવા તેમાં સમાઈ રહે; એટલે તે લગલગ વાતાવરણુમાં કાળીતિક એ- 
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સિડ જે પ્રમાણુમાં (૪થી ૬-_ભાગ ૧૦૦૦૦ ભાગમાં) છે તે પમાણમાં આ- 
વીઃ રહેશે. ચોરસ ઓરડા હોય તો તેની લબાઇ, પહોળાઇ અને ઉ'ચાળનેા 
ગૃષ્ણાકાર કરતાં તેની ધત જટ જગા મળી આવે છે. તે આંકડાને ઘરમાં ૨* 
હેવાર મતુષ્યતી સ'પ્યાથ! ભાગતાં 'પ્રતૈક માણુસના ભાગની જગ્યો નીકળ- 
ધ્બ્પ્દ્‌ 
શે. અલબત ર્‌ચરચીલો વગેરેથી રોકાયેલી જગા બાદ કરવી જેઇએ. વસ્તી 
ગીચેગીચ હોય ત્યારે ત્યાંના લોકોની તનદુરસ્તી સુધારવા માટે જગોના 
સવાલ ઉપર્‌ પહેલું લક્ષ આપવું પડેછે, અતે દરેક માણુસતે પૂરતી જગે મન 
ળી આવે તે! વ્યાધિ અતે મૃત્યુની સ'ખ્યામોં ઘણો ધટાડો થાય છે, 7 
પણુ એટલુંજ બસ નથી. આગળ કલા પ્રમાણે હવા સ્વચ્છ રહેવા 
સાટે વાર્વાર્‌ બદલાવી જેપએ અતે તે સહેલાઇથી કેમ ખતે એ ડહેવાપ 
ગયું છે. આ મૂલકતા રહીશના મોટા ભાગતા રહેઠાણુ તરક નજર્‌ ડરતાં 
જણાય “છે કે તેનાં ખારણાં એટલાં નીચાં હોયછે કે માથુ' નીચું નમાવ્યા 
સિવાય તેમાં પેશી શકાતું નથી અને ધણેક ઠેકાણે હવા તથા પ્રકાશ ધરમાં 
આવવાતે તે એકજ રસ્તો હોય છે. તે ખારણું આખી રાત તથા દિવસતે 
જટલેોક ભાગ બંધ રહેછે. તેવા, ધરમાં ગ્રેસતાં સ ઉલ્ડાસ અતે શાંતિન 
ને બદલે અ'ધારામાં આંખ અ જઈ નર્વ છે, શ બંદો વીળી હવાતો 
નઠારા સ્વાદ મોઢાને લાગેછે અને આંખથી ન દેખાય ની અસ્વચ્છતા નાન 
કને જણાય છે, થોડીવાર પછી તે ધરમાં એક ખે ખાટલા કેટલોક મેલે 
સરસામાન, થોડાં ફૂક્ડાં અતે કેટલાંક માણુસ નજરે પડેછે. તેમાંના કેટ- 
લાક હુકા પીએછે, એક ખૂણામાં ચૂલો સળગતો હોય છે અતે તેતે ધૂમા- 
ડો ધરતો નઠારી હવામાં ઉમેરો કરે છે, 
તળી અજવાળા માટે એકાદ દીવો ખળતો હોયછે અતે તેમાંથી ની- 
કળતો કા્ળાનિક અશ્િડ હવાને ખગાડનારાં બીજા કારણોને સડઠાયભૂત થાય 
છે. આ પ્રમાણે ગરીબ અને મધ્યમ વ્ગૈતા લોકોતી સ્થિતિ હોયછે, એટ 
લુંજ નહિ પણુ સારી સ્થિતિના લોકોનાં ધર પણુ ઉત્તમ સ્થિતિમાં હોતાં નથી. 
તેમતા ધરતે પણુ પૂરતી બારી નળી હોતી તથી અતે ઓરડા પવત તથા 
પ્રકોશ રહિત અતે મોટા પેટી પટારા ને વાસણુથી ભરેલા હોયછે. આપણુને 
ટાઢ અને તો૪ાનથી ધર્‌ બચાવે છે અને વિશેષ ડરીને સૂર્યના અતિશય તાપર્માં 
તે આપણું રક્ષણુ કરેછે, અને તેવો ખચાવુ મેળવતાં લોકો બારી ખારણાં 
ખેષ કરી પકાશ તથા હુવા ખતેતે! પ્રેતિખ ધે કરેછે. દિવિસતા ગરમીને વખત 
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ઘરનાં બારણાં થોડા કર્લાક બ'ધ રાંખવાર્માં આવે તે!પણુ બહ!રતી ગરમ હુવદ 
પણુ* ઘરમાં ઠ'ડક'કરવા તથા આપણાં ફ્રેશ્સાંતે તાજુ હવા પૂરી પાડવાઃ 
યુક્તિથી લઇ શકાય અતે ધરની બાંધણી એવી રીતની હોવી જેઇએ કે સવાર 
સાંજ અને રાતે ઠંડા વખતની હુવા ધરમાં આવી શકે. આ દેશમાં ગરમીને 
લીધે હવા પાતળી થાયછે અને ઠડા મૂલકની હુવા જેવી ઘટ્ટ હોતી નથી તેથી 
હવાના સરખા ભાગ લેતાં ગરમ દેશ વાળી હવામાં ઠડા મૂલકવાળી હવાઃ 
કરતાં ઓકાસિજન કમી હોયછે, તેથી ઓક્સિજન સરખે ભાગે મળવા સાર્‌ 
આ દેશમાં વધારે હવા લેવી પડેછે, વળી ખીજી અગત્યની વાત એ છે કરે 
આ દેશની હવામાં એકફસિજનતું મ્રમાણુ કમી હોવાથી ફ્રેફ્સામાંથી કાળીનિક- 
એસિડ કશી તીકળેછે કેમકે કા્બેન તથા ઓક્સિજનના ચોકસ સ'યોગવડે: 
કા્બીતિક એસિડ કમી નીકળે એટલે શરીરમાંના તકામાં પરમાણું ' લોહીમાં. 
રહી નય તે શરીરમાંથી બીજે દ્રે એટલે ત્વચા તથા કલેજ્ન મારફત ખ- 
છાર સીકળેછે, તેતે લીધે એ બેતે અવયવ પૂણુ ન્નેરથી પ્રમ કર્યાં કરેછે, 
તેમાં જે હવાની વિશેષ અસ્વચ્છ સ્થિતિતે લીધે તેમનાષર કામતો વધારે 
ખાજે આવી પડે તો તે મુસ્કેલીથી ઉઠાવી શષ; તેમાં શરદી આદિ કારણુ 
ઉમેરો કરે તો તાવ અતે કલેન્નન। વ્યાધિ ઉદ્ભવેછે. યાદ રાખવું જેઇએ' 
કે દરેક મતુષ્ય એક ભટ્ટી અથવા સગડી તુલ્ય છે અને તે હવાને લગ- 
ભગ એકસો ડીયો સુધી ગરમ કરે છે, ફીમતી એકફસિજન વાપરી તાખે 
છે અતે વાતાવરણુતે બગાડે છે એટલે શરીરના નાશ તથા દુરસ્તીતે લીધે' 
ઉત્પન્ન થતા સકરણુ પદાથ અતે કાળાતિક આસિડતે તેમાં ઉમેરે છે. આપ* 
ણા પડાશીતા સુએલા અને નાશ પાસેલા પરમાણુ આપણા શ્વાસોશ્વાસમાં 
લઇએ છીએ તે કવું તિરથંક તથા કાળા ભરેલું છે તેના આપણે કદીઃ 
પૂરતો વિચાર કરય છે ? 
ગરમ * દેશમાં હવા સ્તરચ્છ અતે તે સાથે ઠ'$ મેળવવા ઈચ્છીએ છીએ. 
અતે એકતે અભાવે બીંજ સહેલા૪થી મેળવી શકાય છે. ઠંડા અતે સમશિન 
ત્તાષ્ણુ દેશમાં બહારતી &'દીથી બચાવ કરવો પડે છે અતે તે સાર્‌ ધરમાં દેવતા 
સળગાવી ગરમી કરવી પડે છે. ધરમાં અતે બહારની ગરમીમાં તફાવત રહે છે 
અને એ તફાવત ઉપર હવાની સ્વાભાવિક આવતો આધાર છે. એવે। સ્તા- 
ભાવિક નિયમ છે કે ગરમીથી હવા પાતળી થાય છે, તે વિરતાર પામે છે અને 
તેથી તે ઉંચે ચડૅ છે અને તેની જગાએ ખહારથી બીજી તાજ દવા ઘરમાં 
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આવે છે તે પાછી દેવતાને લીધે અથવા શ્વાસોશ્વાસ તે લીધે ગરમ તે હલકી. 
થઇને ઉચે ચડે છે. તે ભી“તમાંતાં ડખલાં અગર ચીમની વાટે બાર નીકળી જાય. 
છે, એ રીતે ખહારની હવા નિર'તર્‌ ધરમાં આવે છે અતે પાછી બહાર જાય છે. 
હુવા કેટલી ગતિથી ચાલે છે અતે કેટલી નવી હુવા અ'દર્‌ આવે છે. તેની ચોકસ 
ગણત્રી કરી શકાય છે, તેતો આધાર્‌ ખહારતી અતે અ(દરની ગરમીના 
તફાવત ઉપર્‌ તથા ઘરનાં બારી ખાર્ણાંતી સખ્યા અને કદ ઉપર્‌ હોય. 
છે, તેથી જઇએ તે પમાણે ઢવાનો ખદલે થઈ શકે છે. જેમ ધરની, અ'૬- 
રતી અને ખહારતી ગરમી વચ્ચે વિશેષ તફાવત તથા જેમ ધ્રણાં અને મોટા 
આરી બારણાં હોય તેમ પ્રત્યેક કલાકમાં બહોળા અતે ધણીં વાર છુતાતે બ- 
દલે! થાય છે. ઠડા મૂલકમાં દં પવતને લીધે ઘણાં તથા સોઢાં બારી બારણું' 
રાખી શકાય નહિ, અને આ દેશમાં ધરતી બહાર તથા અ'દરતી ગસ્મીમાં 
એટલો જૂજ ત#ાવત છે કે ખારી જળી ધણી મૂજ્વી જેઈએ; વળી ઠે'ડા 
તથા શ્રમર્િતોષ્ણુ દેશ કરતાં આનદેશની સ્થિતિ વિરૂદ્દ પ્રકારની છે. કેન 
સકે દિવસતા કેટલાક કલાક પર્યત છાયાવાળા ઘર્‌ ફરતાં બહાર ગરમી. 
ઘણી હોય છે, તેથી ગરમીને વખતે-ધરની ઠંડી હવા.બહર જવા માગે 
છે અતે રાતની વખતે ખહારતી ઠડી હુવા ધરમાં “આવવા માગે છે. આ, 
દેશના રહીશતો મોરો ભાગ સખત ગરમી સહત કરી એસરીના છાયામાં 
કામ કરેછે. ધંધા રોજગારતી ફરજને લીધે તેએતે ખહાર નીકળવું પડે છે 
તેથી દિવસને વખતે સૂવાના ખાટલા અથવા બિછાનાં અતે પહેરવાતાં ૩- 
પડાં રહેવાના ધરમાંથી બહાર કાટી તડકામાં નાખવાં, જેઇએ.. 2 
મકાન, ધર કે ઓપ્રીસમાં જથ્થાબ'ધ સાણુસોને કામ કરવાતું હોય 
ત્યાં હુવાતી આવનનતી વિશેષ જરૂર છે અતે તે આવન્ન થવા સારૂં બ* 
હારની સૂકી અતે ગરમ હવાતો લાભ લઇ! શકાય. બારણાં આડી ખસતી 
ટટ્ટી' બાંધી તેતે ભીંજવી તે' માંહેથી ખહારતી હવા અ'દર આવવા દેવી એન 
ટલે તાજી તેમજ ઠંડી હવા ધરમાં આવતી રહેશે; તેજ વેળાએ ધરમાંતી 
ગરમ હવાતે ખહાર જવા માટે માર્ગ ખુલ્લો રાખવો, જેવી રીતે ઘરતી 
ભીતો ભીંત આપણા શરીરમાંતી ગરમીને ખે'ચી લે છે અતે જેવી રીતે 
પાણીતે ઉકાળી તેવી વરાળ બતાવતાં ધણી ગરમી ખપી જય છે તેમ 
અહારની ગરમ દવા ટટ્દીમાંથી નીકળતાં: પોતાની ગરમો ટટ્ટીના ભેજને 
આપી દે છે," પંખો એ હવાની આવજ- ડર્વાવું બીજી સાધત છે, તેતે 
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લીધે હવાની કર્‌ હુર થાય છે તે પ્રમાણે ફરતી હવા રારીર સાથે અથડઇય 
છે. શરીરમાંથી નીકળતો! પરસેવો વરાળ રૂપે ઉડી જતાં શરીરને ટાઢક 
લાગેછે. વળી ઢુવાનાં મોજાં રરીરપર્‌ થઇને જવાથી શરીરની ગરમી કિ- 
રણુપ્રસરણુ (1દિવરવ181101) વડે કમી થાય છે. નને હવા ચાલતી ન હોય 
તો શરીરની ગરમી એટલી જલદી ઓછી ન થાય. તેતું ઉદાહરણુઃ--પૃથ્વી 
પરતા ઘણા [ડા મૂણકમાં મળી આવે છે ત્યાં જ્યાં સુધી હવા ચાલતી 
ન હૈય ત્યાં સુધો ઘણીજ કડક ઠંડી વગર ન્નેખમે સટુત થઇ શકે છે. 
પણુ નને ત્યાં પતત નીકળે તે! ઉષ્ણુતામાપક ય'ત્ર સરખા અ'શપર રહે, 
છત્તાં શરીરની ગરમી ફિરણુધસરણુ (1દતરત1૧૫00)થી એઇછી થાય છે. અ- 
નેં ડડીની હાનિકારક અસર સામે ટકી શકાતું નથી. આ પ્રમાણે પખા અ- 
ને ટટ્ટી, હવાની આવનશ્ર તેમજ તનદુરસ્તી અતે સુખ આપવાનાં બળવાન 
સાધન છે તોપણુ તેતો ઉપયોગ વિચારીને રવો જઇએ, 

ગરમ પરસેવા વાળુ' અને ખુલ્લું શરીર પંખા અને ટટ્દીના સપાટા- 
માં રહેવા દેવું નહિ, બ'તે તરફની હદ એળ'ગવી નહિ જેઇએ, કેમકે 
વિશેષ ઠંડી લાગવાથી ત્તચા્તું કામ ખધ પડે એટલે તેમાંતી રક્તથી ભરે. 
લી નળોઓ સ'કાચાય અતે તેમાંતું લોહી શરીરના બીજા અગત્યનાં અર્વ- 
ચૂવમાં જઇ ભરાય તે। તેમાંથી વરમ અતે તાવની ઉત્પત્તિ થાય છે. 

ઘરમાંથી હવાની આવજ માટેના રસ્તાના સવાલ ઉપર પાછા કરીએ. 
વિશેષ ગણુત્રીમાં ઉંડા ન ઉતરતાં સાધારણુ નિયમ એવે! કહી શ્રકાય છે કે 
૧૦૦૦ ધત છુટ જગે! રોકનાર પ્રત્યેક મતુષ્ય માટે બે ચોરસ છૂટતી એક 
બરી હુવા આવવા માટે અતે તેવડાજ કદની ખીજી બારી હવા જવા માટે 
અસશરે. જે માણુસ દીઠે તેથી ઓછી ધત ૪2 જગે। હોય તે! તેના પ્રમાણુમાં 
બારી મોટી નેઇએ. હવે જે બારણાને હુવા આવવાનતે' માગ લેખીએ તો 
તેતું ચાધારણુ કદ ૪ થી પ %2 ઉચુ' અને ત્રણુ ૪ટ પહોળ!” હોય છે તેતું ૩૯ 
અંદર્‌ રહેતાર ૪-૫ આદમી મોટે ખસ ચશે. હવાતે બહાર તીકળવાતા માગે 
ખીન્ન નનેઇએ, તે ઓરડાના છાપરા અગર છતની નજીકમાં જઇએ. પરતુ 
અજવાળાની પૂરી જરૂર હેય છે કેમકે તેના ઉપર્‌ શરીરની અને વિશેષ #- 
રોતે છોકર્રાના શરીરની ₹દ્ધિતા આધાર છે. સ્વચ્છતાની ખાતર અજવાળા- 
ની જરૂર છે. તેમજ અ'ધારંં હોય તે દિવસે દીવા બાળવાની જરૂર પડે છે. 
તેટલા સાર્‌' તમામ ખારી છાપરાનતજીક 'ન મૂકતાં અજવાળાતી ખાતર બારી દી* 
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વાલમાં નીચે મૂકીને બીજાં જળિયાં છતની લગભગ મૂકવાં, રહેવાના સા- 
.ધારણ દેશી એક ઓરડામાં આવી ખે બારી દરેક ખે ચોરસ ૪%ચ્તી હય 
તો બસ છે. મોઢા એરડા અને હવેલીમાં વિશેષ ખારીની જરૂર છે, 

આ સિવાય ઓરડાના એક ખૂણામાં ચીમતી બાંધવી જેઇએ અ- 
શવા છેવઢ છાપરામાં એક ખાકોર્‌ં સુમારે એક ચોરસ ૪ટ્તું મૂક્વું અને 
તેનાપર ઢાંકણુની નેગવાઈ રાખવી; જે વરસાદ તથા તડકાને વખતે' ઉ" 
પચોગમાં લઈ શકાય, ચૂલો એ ચીમની અગર્‌ બાકોરાંતી હેઠળ રાખવો 
અતે દીવો! પણુ તેની પાડોશમાં મૂકવો એટલે ધૂમાડો તથા બીજી ખરાબ 
,હુવા તે રસ્તે તરત ઉપરથી નીકળી જરો, આ પમાણે ચીમની અગર 
બાકોરાંતી ગોઠૅવણુથી ધરમાં રહેતાર માણુસોની તનદુરસ્તીતે અથાગ 
કાયદો થશે. 

રહેવાને માટે જગો ગમે તેટલી હોય તોપણુ તે વણ પડતી કહેવા” 
યજ નહિ, તે જગો માંહેની હવાને પૂરતી રીતે બદલાવવા જરૂર છે. જગો 
ઘણી હોય તો હવાને થોડીવાર બદલવી બસ થશે પણુ જે જગોની તંગી 
હોય તો તે માંહેતી વારવાર બદલાવવાની જરૂરે પડરે. હવાતે। ફેરફાર 
ચવાનો આધાર્‌ ઘણે ભાગે સ્વાભાવિક કુદરતી નિયમો ઉપર રાખવામાં 
આવે છે, અથાત્‌ ખારી બારણાં ખુલ્થાં રહેવાથી એ કાર્ય સિદ્ધ થાય છે. 
ઘણી ગરમીની વેળા દિગસના બારણાં ખ'ધ કરવાની જરર પડે તો સાં 
જતા તે ખુલ્થાં મૂકી દેવાં, બારીએ રાત દ્વિસ ખુલ્દી મૂકવી. ટાઢ, વર્‌ 
સાદ અગર ગરમીને લીધે તે બધ કરવાતી ₹રજ પડે તે! પણુ ઉચેતાં 
જાળિયાં તો ખુદ્દાં રાખવાંજ. સવારમાં વાળી ચોળીતે ઘર્‌ સાફ્‌ કરતી 
વેળા ધર માંહેતો- સરસામાન પણુ બહાર કાઢવો. સામાન્ય કામ જેમકે ભરવું, 
શીવવું, ચીતરવું, વણુવું, વીણુવું, વાસણુ માંજવાં વગેરે કાર્ય કરતી તેળા 
ઘરતી ખહાર એશરીમાં ,અગર ફળિયામાં ખેસવું પસદ કરવા જેગ છે; 
એટલે ધરતી હવા સુધરે છે. સ્વચ્છ અને ઉતાળાના દ્વિસે રાતની વેળા 
સેડ ચાણુસો ધરતી બહાર ઓસરી, /ફેળિયા અગર્‌ અગાશીમાં સૂએ છે; 
તેને સ્વચ્છ હુવાતો લાભ મળે. છે. જે ઘરને ખે ત્રષ્યુ ભોં હોય ત્યાં નીચેના 
.કરતાં ઉપરતા એકર્ડામાં સૂવાતું રાખવું અતે તેની બારીએ વગેરે તનદુ- 
ર્ક્તીતે માફક આવે તેવી રીતે ખુલી રાખવી. યાદ રાખું કે ખાંસી, 
શરદી અતે તાવ ખુધી હવાના ફરતાં અસ્વચ્છ હુવાતે લીધે વિશેષ થાયછે. 
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ખૂરધ હવામાં જરીર્‌ ગરકાવ થયા પછી સ્વચ્છ હવા' આઘે ત્યારે કોઇ 
કોઇવાર તુક્સાન કત્તા ચઇ પડેછે. ખુદ્ઘાં બારી ખારણાં કરતાં ધરતી 
ભેજવાળી ભીંત શરદી થષાતું વિશેષ ફારણુ છે. આગળ 'કહેવાર્માં આવેલ 
છે તે સુજય આપણા શરીરનો જે ભાગ ભીંત તરક હોય તેમાંથી તે ગન 
રમીતું શૈષણુ વિરેષ કરી લે છે. 

હવાતે અસ્વચ્છ કરવામાં ફેફ્સામાંથી નીકળતા ફાળાનિક એસિડ 
ઉપરાંતના ખોન્નૅ કાર્‌ણુ વિષે થોડું કહેતું જેપ્એ. શરીરમાંથી નીફળતા 
બિગમાડ પૈકી કાર્માનિક એસિડ એક છે તે સિવાય ત્વચા અતે ફે૪સામાંથી 
નીકળતા ખ્યીકન પદા્થે જ્યારે હવામાં એકઠા થાય ત્યારે તે કાર્માનિક એસિડ 
કરતાં પણુ . વિશેષ હાનિકારક થઇ પડે છે; પણુ તે સર્વે એક્સિજન 


અને હવાની આવન્થી દૂર થાય છે. 
ખીજ અગ્તિતી મા૪ક શ્વાસોશ્વાસ પણુ એક ન્નતતો દાહ છે. અગ્તિની 


સાફક શ્રાસોશ્વાસમાં પણુ કાર્બાનિક એસિડ, વરાળ પ્ૃત્યાદિ પેદા થાય છે. 
શ્વાસોશ્વાસથી હવા બમડે છે તેમજ અગ્તિથી હવાને બિગાડ થાય છે. ન્યાં 
ચૂલો સળગવાતેો હેય ત્યાં ધુમાડો જવાને ચીમની નેઇએ. જે ચીમનીના 
જેવી સમવડ ન હોય તો ચૂલો ધરની બહાર એશર્‌ીમાં અગર ફળિયાના 
ખીશન ભાગમાં રાખવો, માણુસને રહેવાના ઓરડામાં ચૂલો હોય તો. તનદુર- 
ક્ત્તીતે હાનિકારક નીવડે છે. ધુમાડાને બહાર જવાતો રસ્તો ન હોય તેવા 
ઘરમાં ચૂલો કે સમડી રાખવાથી માણુસ ગુંગળાઇ મરે છે. લાકડાં, છાણાં 
% 'ાય્લા ભાળવાથી કાર્બાનિક અસિડ ઉપરાંત કાર્માનિક ઓક્ષાઇડ નામની 
વિશેષ ઝેરી હવા પેદા થાય છે. ચૂલા સિવાય દીવા, મીણુખત્તી વગેરે પ્ર* 
ફાશ માટે જે યોજતા હોય છે તે પણુ હવાને ખગાડે છે. તેટલા માટે 
દર્‌ માણુસતે કેટલી જગા જેઈએ તેની ગણુત્રી કરવામાં આવી બાળતનો 
પણુ વિચાર ડરવે।, 

યુરોપિયતના ધરમાં પણુ હવાની આવજા સાટે તેત્રીજ ગોઠેવણુ હેય 
છે, ચીમતીમાંથી ધરની હુવા બહારતી ગરમીને લીધે ધસડાઈ નય છે. 
બીંતમાં ઉ'ચે ખાક્રોરાં હોય તેમાંથી પણુ તેવીજ રીતે હુવા નાય આવે છે. 
ચીમની ખતે તેટલી ઉંચી કરવી અતે તેની બહારતો! ભાગ કાળા રંગવે 
એટલે તે ગરમીતું રોષચુ કરરે. ચીમનીની ભીંતમાં સીલીંગ પાસે કાણાં 
રાખતાં તે ધુમાડે! થાય ત્યારે બ'ધ ફર્વાં, યુશેપિયનતા ધરમાં ઉ'ચે પડ* 


0. 


દાવાળાં જળીયાં હોય છે. હવાની આવન માટે ખારી બારણોં પૂરતાં રથ 
છે. હવાવી આવજાથી શ્વાસોશ્વાસ માટે ચોખખી હવા સળે છે એટલુંજ 
તહિ પણુ ભીંતો અતે જમીનમાંથી ભેજ સૂકાય છે અને કચરો કસ્તર 
જમા થતાં અટકે છે. 

ઘરમાં મિછાવેલ શેત્રજી ગાલીચા અથવા સાદડી વખતોવખત ઉ- 
પાડીને બહાર ઝાપટી નાખવાં. તેના ઉપરથી સાધારણુ વાસીદુ” વળાય છે 
તેમ કરવાથી તેની અદર ધૂળ ઉત્તરે છે તેમજ ધરમાં ઉદીતે ભીંતો અને 
સરસામાન ઉપર્‌ પડે છે, દરનીચર્ને એક ભીતા ટુવાલથી લૂઝીવે. કેરા 
મ્પડાથી ઝાપટવા નહિ કેમકે તેથી માત્ર રજ ઉડે છે, 

એ! શરીની સ્રાસપાસ ચઢ ચોતર૬ ખાંધી રાખવી અને સૂર્ય હોય તે 
તરક તેને છૂટી મૂકવી અતે ઠંડે પહોરે ખાંધી લેવી, તેનાથી રજ ધરમાં 

«કથી આવશે. દિવસ રાત તેતે છૂટી મૂકવી નહિ કેમકે તેનાથી હવાનો 

પતિખધ થાયછે. 

ધરતી છત ( ચ'દરવો। ) માં શેોભિતા આકારનાં છિદ્ર રાખવાં, એ 
છિદ્ર વાટે હવાતી આવ જવ થાય છે તેમજ પવનનો સપાટો ચાલતો હોય 
સારે છત ( ચ'દર્વા ) તે! ખચાવ થાયછે. 

ઘરતાં સામસામેનાં ભારણાં બારિયો સવાર સાંજ ખુહ્લાં મૂજી કવા 
ગેટલે હવાની આવજા છૂટથી થાય, 
% શ્ધણિયાં, પાણિયારૉં, કોઠાર તથા નહાવાની ઓર્ડિયોર્મા હવા તથા 
ગ્રકાશ આવી શકે એવી યોજના જેઇએ. રંધણિયાં, પાણિયાર્રા અતે નન 
હાવાતી ઓરડીમાં તળીએ પ્રાખા કરાવવો અને તે ખતી શકે તેટલુંજ જમી" 
નથી ઉ'ચુ અને ઢાળ વાળુ' રખાવવું જેથી જમીતમાંનો ભેજ અને હવા 
તેમાં આવે નહિ તથા પાણી પડે તે તળિયામાં ન મરતાં વહી જય. '? 

જમીત વિષે વિવેચન કરતાં કહેવામાં આવ્યું છે કે કેટલાક પદાર્થ 
જમીનમાં જઇ તેમાં સડે છે અતે તેથી જમીનમાંતાં પાણી તૃયા હુવા બગાડેછે. 
જમીનમાંથી બદબોા નીકળીને વાતાવરણુમાં દાખલ થઇ આપણી શેરી અતે 
ઘર્તે ખગાડેછે. સ્ુએલાં પ્રાણી, વનસ્પતિ તેમજ મતૃષ્ય અને જનવરનાં 
મળત્રતથી આવો બિગાડ થાય છે. જમીનમાં માત્ર ભેજ હોય તેથી પણુ હવા 
ખૂગ્‌ડેછે અતે જમીન માંહેના સકકરણુ પદાર્થના સડાને ઉત્તેજન મળેછે. ચોમાસા 
પછી માલેરિયા ( કે.િંતષથ ) પેદા થર્ષ તાવ ફાડી તીકળે છે તેતું સુખ્ય 


( ૬૭ ) 
રું 'જમીનતો ભેજ “છે (ધરમાં અમંર્‌ (ળિયામાં પાના ;એઠેવાડ પડી- 
રહે તે પણુ હવાને ખગાડે છે. " 
“ કેટલાક પ્રકારના વ્યાપાર અને ધંધાતે લીધે હવા અશુ&. થાયછે, કુભાર 
નો નિમાડા, ચૂતા ઇતાદિતી ભટ્ટી, ચામડાં રંગરવાંતા કુંડ/ ગળી'ઇત્યાદિ રંમઃ 
વાનાં કારખાનાં, ખાટઇીનાં મડાન, કખરસ્તાન અતે બીન્ન કારખાનાં હવાને 
રાવિત કરેછે. આ બાબત વિષે આરીગ્યતાના પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવશે, 

- બિમારી અથવા રોગ એ હવાતે અશુદ્દ ડરનાર્‌ એક વિરોષ કારણુ' 
છે. 'કેટલાફ તાવ અતે'ચેપી રોગ એ-તેમાં: સુખ્ય છે. તતદુરરત આદમીઃ 
કરતાં બિમાર આદમીતે વિશેષ જગોની જરૂર છે. અતે સર્વ મકારની 
બિમારીને અકસીર પક્ષાજ તાજી હુવા છે ( વ્યાધિતી માવજતવું પ્રકરણુ જુએ), 

દરદી માટે મોટો ઓરડે જેળખે. તેમ જગોમાં તેને રાખત્રે નહિ 
જેમકે તેથી તેતે હરકત થરો, એટલુંજ નહિ પણુ તેની માવજત કરતારા' 
એતે પણુ તુકશાન થશે. 
, તાજ ઢવા મેળવવાની સારી ગોઠવણુ સાથે ધરની સજ્ાઇ રાખવાની 
પ્રુણુ જરૂર છે, કેમકે તાજી હવા ધરમાં આવે અને ધરતી ગૅદજીતે લીધે 
તે તરત બગડે તો સધળી કોશીશ કફેોાકટ થાય. 

વળી ધરતા સ્થળની પશ્વુદગી *વિષે આગળ ડહેવામાં આવેલ છે 
તેની અહીં- ફરીથી યાદ દેવામાં આવે છે. કેમકે હવાની આવન માટે 
ધરને ગમે.તેટલાં ખારી જળી મૂકવા છતાં તેતું સ્ત્ર એવું હોય કે જ્યાં 
તાજ હુવા પહોંચી ન શકે તો ખારી નળી ઝ્રોક્્ટ્તી થઇ પડે છે. મોટા 
શહેર, અતે ગામ કે જ્યાં મોટી વસ્તી હોય ત્યાં પતોક માણુસતે અતુકુળ 
આવે એનું સ્થળ મળવું: મુશ્કેલ છે તોપણુ ત્યાં બે બાખતપર્‌ સુખ્ય લક્ષ 
આપવું ધટે છે. એક- તો થોડી જગો ઉપર ખીચોખીચ ધણાં ધર નહિ 
ખાંધવાં અને. બીન ધર્‌ ખાંધવાં તે નિયમિત એળમાં અને થોડે થોડે 
અંતરે ખાંધવાં* ધરતી ચારે ખાજી સોકળી હોય તો અતિ ઉત્તમ, પણુ 
કદાયિત્‌ પડખામાં લગોલમ બીન્ત ધર આવે તોપણુ ધર્તે! આગલો અને 
પાછલે! ભામ મેાકળેદ હોવો જઇએ. ધરની પછીતો એક બીજાને અડે!* 
ગડ ન નેઇએ. તેમજ ધરના આંગણામાં હવાતો પતિબેધ કરે એવાં 
જાડ વગેરે ખીશત મકાન ન બાંધવાં. જ્યાં ધર્‌ ખીચોખીચ અને લગોલગ 
આવેલાં હોય, જ્યાં. શેરીએઃ સાંકડી, વાંકીચૂંકી અને એં છેડે બંધ હોય 


(૧૮) 


અતે તાના ઘરતી આપ્તપાસ જ્યાં મોટાં મકાત કે કારખાનાં આવેલાં 
હેય ત્યાં તાજી હવા પૂરતા જથામાં મળતી નથી અતે એ।કસિજનની ખા- 
મીને લીધે કાર્નાનિક ચ્યેસિડ આદિ અશુદ્ધ પદાર્થ દૂર્‌ થતા તથી. દૂનિ* 
આમાં જ્યાં જ્યાં આવાં ખીચોખીચ મકાન વસ્તીથી ભરેલાં હોય ત્યાંની 
મૃત્યુ સપ્યા પ્રમાણુમાં મોટી હોય છે એમ અતુભવી દાડતરોએ દેખા 
ડી આપ્યુંછે માટે સત્તાધારીએતી ફરજ છે કે મકાનતતી બાંધણી ઉપર્‌ 
રૃખરેખ રાખવી, હરકોઈ જગોમાં જેઇએ તે ફરતાં વધારે ધર ખોંધવા 
દેવાં નહિ તે મજ્લત અતે હારદોર બ'ધાય તથા તેમાં હવાતી આવજનની 
પૂરતી ગોડેવણુ રખાય એવે! બદ્દોબસ્ત કરવો. 





પકરણુ ૪કુ. 
પાણી. 
તનદુરસ્તી જળ4ા માટે પૂરતા સોજા પાણીની ખરી જરૂર છે, અર્થીત્‌ 
સ્ત્રચ્છ પુષ્કળ પાણી સિવાય તનદુરસ્તી જળવાય નડિ, કેવળ અસ્વચ્છ પા- 
ણીધી તેમજ સ્તરચ્છતા શ્નળવવઃતે પૂરતું જળ નહે મળવાયી કેટલા રોમ 
અને મોત થાય છે તેની ગણુત્રી થઇ શકતી તથી. 
પાણી મેળવવાનાં જે સ્વાભાવિક સાધ છે તેમાંથી રસાયની દૃષ્ટી મુ- 
જમ્‌ કેવળ સ્વચ્છ પાણી પ્રાત થવું નથી, તેની માંહે ધોડા અગર્‌ વધારે 
જથામાં કેટલાએક પદાર્થ સમાયેલા હોયછે, ધશગીવાર આ પદાથ તતદુરસ્તીને 
ફાયદામંદ અગર હાનિકારક નડિ એવા હોયછે ત્યારે તે પાણી પીવા લાયક 
ગણુવામાં આવેછે. ન્ન્યારે તે પદાથ વિશેષ જથામાં હોય અમર ખીજ હાનિન 
કારક પદર્ધ તેમાં હોય યારે તે પાણી અસ્વચ્છ અતે પીવાને તાક્ષાયક થાયછે. 
વરસાદ, કૂવા, ઝરા, તળાવ અતે નદી એ પાંચ પાણી મેળ1વાનાં સાધન 
છે, એ બધા મડુરળી દટિયી ભિન્નતિત્ત મામ પડેછે પણુ ખરં નેતા 
તે સર્વે એક ખોજને અવથ'બેછે. 
૧. વર્સાદવું પાણી જયીનપર્‌ પડતાં પહેલા કીલ્યું હોય તે અતિ સ્વન્‍ 
ચ હાવછે અને હવા તથા જમીતમાંથી અસ્વચ્છ પદાથ તેમાં મળે નહિ 
એવી સ્ષિતેમાં તે મેળવી શકાય તો તતદુરસ્તીતે મહુ અતુકુળ પડે તેમ 
«મીત ઉપર તેતે ઝીલીને એકડું કરી વાપરવામાં આવે તોપણુ તે સા- 
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માન્ય સ્વચ્છ ગણી શકાય. માત્ર મો શહેરમાં તેની અદર અશુદ્દ જ? 
દાર્થુ મળવાની વધારે વકી રહે છે તે સિવાય બીજે સ્થળે મોટાં ટાંકાં, 
તળાવ કે ટાંકી ખાંધેલાં હોય તો ખહુજ ઉપચોગી થઇ પડેછે, પણુ આ 
દેશના કેટલાક ભાગમાં વરસાદ પડતે! નથી, વર્ષતા ડં ભાગમાં આખા 
દેશમાં વરસાદ થતો તથી તેથી ન્યાં _ટાંકાં કરવાં પડે તે બહુ સોર્ટા ક 
રવાની જરૂર પડે છે અને કેવળ તેના ઉપર્‌ આધાર રાખી શકાતોતથી. 
જ્યાં કૂવાનું પાણી નઠારૂં હોય ને વરસાદ ખહેળે પડતે! હોય ત્યાં વરસાદનું પાણી 
વાપરવું લાભકારક થઇ પડેછે. જમીનમાંથી પાણીમાં તરેહવાર્‌ મેલ 
ભળે છે, જમીનપર્‌ પાણી પડે તેમાંતો કાંઈ ભાગ વરાળ થઇને ઉડી ન્ય 
છે, કાંઇ હિસ્સા જમીનની સપાટી ઉપર્‌ વહેછે અતે કાંઇ જથોદ જમીતની 
અ'દર ઉતરે છે, ત્યાં ખાોદવાથી પાણી નીકળેછે તે ફૂવા ડહેવાયછે. 

ર. ફુવા.-- જમીતમાં ઉતરતાં પાણી ઘણે કાર્બાતિક એસિડ ચૂસી 
લે છે. હવા કરતાં કા્બાતિક એસિડ જમીતમાં ર૫૦ ગણે! વધારે હોય છે. 
કાબૌનિક એસિડ મળ્યાચી પાણીની ખીજ ક્ષારતે ગાળી દેવાની શક્તિમાં 
વધારો થાયછે' અને તેથી જમીનમાં લાંખે જતાં પાણીમાં બીજ ક્ષારાદિ 
પદાથધેતો વધારો થાય છે, ફા્ળીનિક એસિડતે લીધે પાણી તેઝેમય સ્વચ્છ 
દેખાયછે. કેટલાક રેતીવાળી જગોના ફૂવામાં ડાબાનિક અસિડ હોતો! નથી 
«યાં પાણી ચળકતુ' હોતું' નથી. જમીતમાંથી પાણી નીચે ઉતરે ત્યારે તેમાં 
તા પદાર્થ તે પાણીમાં ભળે એ દેખીતું છે. એ પદાર્થ જમીતમાંતા સ્વાભા* 
વિક ક્ષાર હોય અથવા તેમાં સકરણુ ઉદ્ભિજ અતે પ્રાણી૪ પદાથે હોય 
તે પાણી જેમ જમીતમાં ઉતરે તેમ તેમાં તે પદાર્થ ગળી જયે. વળી 
જે પાણી જમીનની સપાટીની નજક હોય તેમાં આવા અશદ્ધ પદ્દાર્થે વિન 
રેષ”જથામાં 'હોવા સ'ભવ છે; કેમકે સર્વ પ્રકારતો મેલ જમીનની સપાટી 
ઉપર્‌ પડે છે અતે ફેલાય છે, પશુ પાણી જેમ જમીનમાં વિશેષ ઉડુ' જાય 
તેમ તે નડકર્‌ અને શુદ્ધ થર્માંથી ગળાઇને સ્વચ્છ થાય છે તે ઉપરથી ફૂ 
વાતા બે વિભાગ પાડવામાં 'આવ્યા છે. એક છીછરા કૂવા તથા ખીન્ન 
ઉંડા ફૂવા. છીછરા કૂવાનું પાણી મેલથી ભરપૂર હોવા સંભંત્ર છે અને” 

ઉડા કૂવાનું ધાણી ધણુંકરી સ્વચ્છ પીવાલાયક હોય છે. સર્વ છીછરા ફૂવાતું 
પાણી નઠારૂં અતે સર્ય ઉ'ડા ફૂવાવું પાણી સારૂં એમ કહેવાની મતલબ 
તથી અતે તેતો આધાર્‌ તે જમીનમાંતા ક્ષાર, જમીતમાં મળેલ વનસ્પતિ 
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મી દાખલ થાય એટશે પાણી વાપરનાર લોકોમાં તે રેમ ફેલાવો પામેછે. 
સ્તચ્છ પાણીતો ર્‌ંગ ધર્ણુકરી સડેજ આશ્માતી હોયછે. લીલા રંગનું પાણી 
ધણુંકરી તુકસાન કરતું નથી, અતે તેતો રગ વનસ્પતિ॥ પર્‌માણુપર્‌ આ* 
ધાર રખેઝે. પી॥ા અમર ભૂરા (1.૦૫1) ર્‌ંમતું પાણી દેડશત રાખવા 
જેવું સમજવું કેમકે તેમાં ધણુંકરી પ્રાણીજ પદાર્થનો ભેંમ હોયછે. 

સ્વચ્છ પાણીને હક્ષાવવા છતાં તે તિર્મેળ જણાયછે અતે બિલોરી ગ્કષાન 
સમાં રાખ્યું હોય તો તેતે તળીએ કશે જમાવટ થતો નથી. પાણીવે તઃ 
ળીએ જમાવટ થાય તો તે ક્ષારતો વનસ્પતિ પદાથ અગર્‌ સજીવ કે નિજ” 
વ પ્રાણીજ પદ્યથેતો હોયછે. લાંબા ગ્લાસમાં સ્વચ્ઠ પાણી ભર્યું હોય તો 
સામેથી છાપેલે કાગળ વાંચી શકાય. પાણીમાં સહેજ ચળકાટ હોય તો તે 
ઉપરથી માલમ પડેછે કે તેમાં હુવા તથા કાર્બાનિક એસિડ' ભળેલો છે. ' 

સ્વાદરહિત પાણી પીવા લાયક છે એમ કહી શકાય નહિ પણુ 
પાણીમાં કાંઇક સ્વાદ જણાય તો! પીવા માટે તે નાલાયક ગણુવું. પાણું 
એક ર્કાબીમાં ગરમ કરતાં ને તેમાંથી આમોન્યા અગર સલ્ક્યુરેટેડ 
હાઇડ્રાજતની વાસ ચ્પાવે તો તે પાણીમાં તુકશાનકારક પ્રાણીજ પદાયેતો 
ભેગ જણાય છે. 

ઉપર્‌ આપેલી પાણીની હકીકત ઉપરથી તેના વિષે સામાન્ય વિચાર 
ખાંધી શકાય એટલે કે જે તે રંગ રહિત, સ્વચ્છ, સ્ત્રાદ અગર્‌ વાસ વિન 
નાતું ચળકતું હોય તથા તેતે તળે કશે। જમાવ ચતો ન હોય તો સાધારણુ 
રીતે (બજી ર્સાયતી તપાસથી ખાત્રી થતાં સુધી) તે પાણીને પીવાલાયક 
ગણુવું જોએ. 

૩. ઝર્‌ા--ફૂવાના પાણીને વિષે જે કહેવામાં આવ્યું તે ઘણુ દરજ્જે 
ઝરાતા પાણીને લાગુ પડેછે. ઝરાતું પાણી ફૂવાના પાણી કરતાં વધારે સ્ત્રચછ 
અને પીવા માટે ભરોસો રાખવા લાયક હોયછે, કેમકે ઝરાતું પાણી જમી 
નતા ઉ'ડા થરમાં થઇને વહેછે અને ઉડુ' જવાથી તે સ્વાભાવિક રીતે જ" 
મીનમાં ગળાઇ જયછે. સવે ઝરાતું પાણી સારૂં અતે પીધા લાયક છે એમ 
કહેવાય નહિ કેમકે કેટલાક ઝરાના પાણીમાં ક્ષારતો ભાગ ધણુ! હોય છે. 
જતૂદીજૂદી જમીનમાં જૂડાક્નૂદ્દા ક્ષાર વિશેષ હોયકે તે તેમાં ભળેછે. કે* 
ટલાક ઝરાનાં પાણી એવાં ખારાં કે કડવાં હોયછે કે તે પી શકાય નહિ, 
કેટલાક ઝરાનાં પાણી બાટલીઓમાં વેચાતાં મળેછે અતે તે લોહી સુધારવા 
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તૈ' પાણી ભરતી વખત ઉધાડવું અતે ખાક્ીતા વખત ખ'ધ રાખવુ. કૂવાની 
આસપાસ દાળ પડતા પથ્થર અગર ધાખે બાંધી દેવા અતે તે ઉપર પાણી 
પડે તે એક ચર્‌માં વહે ત્યાંથી દૂર ગટરમાં ચાથી જય તેવી ચોજના 
જેઇએ. ટુ'કામાં કૂવાની આસપાસ પાણી પડે તે જમીનમાં મરવું ત જે 
એ. ફૂવાનું મોટુ મોઢું ન રાખતાં તેતો મોટો ભાગ કમાન કરી બધ કરી 
લેવે।. પાણી ભરવા માટે લોઢાની બ”"ાખ તથા સાંકળ રાખવી તેથી વધારે 
ચોખ્ખાઈ સચવાય છે. ચામડાતી ખેખ તથા નાડા અતે દોરડાં રાખર્વા 
નહિ, કેમકે તેમાં મેલ બરાયછે અતે તે સડેછે, કૂવામાં પ્રસંગોપાત ચઢવા 
ઉતરવા માટે લોઢાતાં પગાં મૂકવાં. કૂવામાં પગથીઆં કરી વાવ ખાંધવામાં 
આવેછે તેથી હાથપગ, વાસણુકુસણુ અતે કપડાં વગેરે ધોવાતે લીધે પાણી 
ખગડેછે, તેથી પીવાના પાણી સાર્ર્‌ પસદ કરવા જગ નથી. 

દરવર્ષ ગરમીની મોસમતે અતે કૂવાના ગાળ ફઢાવી નાખવો. ગાળ 
કાઢતી વખત કૂવાની ભીંતમાં કાંઈ ઝાડ મૂછ જણાય તો તે કાઢી નાંખવાં 
તેમજ તેના વાટા અગર છોમાં ખામી હોય તે દુરસ્ત કરી લેવી, ગાળ કાઢયા 
પછી તેમાંનું પાણી બે ચાર દિવસ સુધી પીવાના કામમાં લેવું નહિ કેમકે 
તે ડહોળા!/ ગયેલું હોયછે. 

હવે પીવાલાયક પાણી માટે થોડુ કહેવાતું છે. ધરમાંતી હવા સારી 
અગરનઠારી છે તે સાધારણુ રીતે ધાણેંદ્રેથી કહી રાકાય તેમ પાણી. 
પીવા લાયક અગર નાલાયક છે તે સ્વાદ ઇંદ્રિ એટલે જીભથી વર્તી 
શ્ાકાતુ' નથી. પાણીમાં કેટલાક સકકરણુ પદાથ મળત્રાયી તેતે ચળકા2 
મળેછે. પણુ કાંઇ સ્વાદ જણાતો નથી, અથોત્‌ પાણીતો સ્ત્રાદ નઠારા ન 
હોય તે ઉપરથી તે પીવા લાયક છે એમ કહી શકાય તહિ. પાણીનો ચળ- 
કાટ અને દેખાતી નિર્મળતા કેટલીકવાર માણુસને ભુલાને! ખવરાવેછે, અને 
તેવું પાણી વાપરવાથી કે!ઇ કોઇવાર કોલેરા ટાઇકાઇડ તાવ અને ખીર્જા 
દરદ ફ્રાઢી નીકળતાં માલમ પડયાં છે. વળી કોઇ ફૂવાતું પાણી વષીતા 
વર્ષ સુધી પીધા છતાં કોઇ મહારોગ ન થાય તોપણુ તે પીતારની ત'દુ- 
ર્સ્તી ધીમે ધીમે બગડતી જાયછે અતે છેવટ એકાદ વખત મેઢો 
રોગ ઉત્પ્ત થાય છે અતે તેથી વખતે દશગણું પધા? તુક્શાત ચાયછે. 
કાઈ કોલેરા અગર ટાઇક્ાઇડતો રાગી ગામમાં દાખલ થયો હોય તેની વિ* 
છા ફૂવાતી વીકમાં નાખવામાં આવે અને તે જમીનમાં થઇ કૂવાના પાણી- 
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અતે પ્રણીજ મેલ ઉપર્‌ છે. છુ - 
કૂવામાં આસપાસની જમીનમાંથી પાણી આવેછે. જેટલા ેત્રમાંથી. 
પાણી આવેછે તેતો આકાર્‌ ઊંધાર શકુ આકારને હોયછે. તે ક્ષેત્રની જમીન 
( આ. ર૩ મી. ) ઉપરની સપાટીની લંબાઈ કૂવાની ઉંડા”, 

ધથી ચાર ગણી હોયછે, જેમકે રૂવે]] 


પચાસ %ટ ઉંડે હોય તે! વેની આ. 
પાસ ખસે! જુટ વ્યાસતા જમીતતા ગેન 


ળમાોંથી તે ફૂવામાં પાણી આવે ને તેટલા ક્ષેત્રની માંહે નજર ખાળકૂવા 
કે એવી ખીજ ગંદકીવાળી જમીત હેય તો તેથી ફૂવાતું પાણી બગડવાતો 
સભવ છે. વળી ફૂવા જાંઠે પણુ ગેદકી એકડી થવા દેવી નહિ. ફૂવા ઉપર્‌ 
જ નહાવાનું, કપડાં ધોવાનું, વાસણુ ધોનાતી તથ્રા હોરતે પાણી પાવાતા 
અવેડાની ગંદકી ઠેકડેકાગુ જને 1માં અ. વેકે. જે ફૂવાનું પાણી સારં અને 
પીવાતા કામમાં આ4તુ' હોય તેતે કાંકે એવી ગદકી થના દેવી નહિ, જે 
કૂવાનું પાણી પીવામાં ન આવતું હેય ત્યાં એ પ્રમાણે થાય તો. રકત 
નહિ પીવાના કૂવાનું પાણી ન બગડે તે માટે કાળજી રાખવી. 

કૂવા! ગામના મધ્ય ભાગે અગર જેમ તરતે તેમ વસ્તીની નજીકમાં 
જભાંધવો.. ફૂવો નજક નત હોય તે! કેટલાક આળસુ અતે અત્તાત માણુસો 
સારા પાણીની દરકાર્‌ ન કરવાં પોતાની આસપાસ ખીજુ' નઠાર્‌ં પાણી 
મળતુ' હોય તો તે પાણી વાપરશે. 

કૂવો! ઉંચી જમીનપર્‌ બાંધવે।. નન%૨, જાં તથા ઢેોરતે ખાંધવાતી 
જગોથી તે:વેગળા હોય તેમ કરવું. ધરના આંગગુામાં અમર ધરની પડે 
શમાં કૂવો ખોદવેદ એ એટલાજ કારણુથી નાપસ'દ કરવા જગ છે. રેવા 
ઉપર અગર માંહે ઝાડ ઉગવા ન દેવાં, કેમકે તેતો પાક્ષે અદર પડી સ" 
રેછે તેમજ તેના ઉપર પક્ષી વગેરે બેસે તેની હગાર પાણીમાં પડેછે. કૂવા 
ઉપર બાજુએ ખુક્લો એવો એક છાંયો બાંધો લેવો. ફેવાને પથ્થરથી ખાંધી 
લેવો અને તેની સાંધતે સારા વાઢા કરવા એટલે જમીનના ભામતું પાણી 
તેમાં જવા પામે નહિં. ઓછામાં ઓછા ઉપરના દશ જટ એ પ્રમાણે ખાંધેલ 
હોય તો. ચાલશે. ફૂવાતી ભીંતમાં ખાડા અતે ગોખલા રાખવા નહિ 
જૃમકે તેમાં કબૂતર વગેરે પક્ષી વાસો કરીને પાણીને ખગાડે છે. જમીન ઉ- 
પર્ષી કૂવાની ભીંત બે જુઢ ઉંચી લેવી. અને તેનાપર ઢાંકણું કર્‌ાવવું. 


$? મ 
ડૂ 
જોત્રાંબ તરીકે વપેરાયછે. ઘણાક ઝરાના પાણીમાં ખડી -અતેં માગ્તીસ્યા 
ક્ષાર હોયછે એટલે તે પીવાના તેમજ ધોવાતા કામમાં તથી આવતાં. -એ 
ક્ષારતે લીધે પાણી .ભારી ગણાયછે. સાબૂતા *રીથુ તેમાં વળતાં ની“ અને 
સાબૂતો ધણે ભાગ તે- ક્ષાર ' ખાય તે પછી દીશુ વળેછે. જે પાણીમાં ખડીતે!ઃ 
ભાગ વિશેષ હેય તે ઉકાળવાથી દ્ર થધ્ર શકેછે, પાણી ઉકળવાથી તેમાંતે 
કામળાનિક એસિડ ધણે ભાગે ઉડી જાયછે અતે તેતી હયાતીથી ખડી પાણીમાં 
ગળેલી હોય તે -પ!છી તળોએ ખેસેછે. જ્યારે એ રીતે ઉકાળવાથી પાણી 
હલકુ' ન થાય યારે તેમાં ખડી, નથી પણુ ચૂતાને। ક્ષાર (લાઇમસ્ટોન) છે 
એમ: સમજવું. તેમાં થોડુ ચૂતાતું પણી ઉમેરવું એટલે તે લાઇમસ્ટાન (બાઇ 
કાબાનેટ એક લાઇમ ) સાથે તેતો સંયોગ થવાથીતેતો કાબીતેટ એક્‌ 
લાઇમ બતી જશે અને તે પાણી તળીએ- બેથી જશે એટલે તે હલકુ" 
થઇ રહેશે. ચૂનાતું પાણી ઘણું ઉમેરવું તહિ, નહિતો! તેતો ફાજલ. હિસ્સે 
પાણીમાં રહેવાથી તે પી શકારો નહિ. જ 


૪: તળાવ--તદી -અથવા ઝરાતા પાણીથી ભરાયછે. તે સ્વાભાવિક 
બખડામાં ભરાય અથવા ખધ ખાંધીતે વરસાદના પાણીનો મોટો જચથો 
એકડે કરવામાં આવેછે, ટાંકીતું પાણી પીવા માટે રદ ગણુવું. નડાવા 
“ધોવા તથા' વાસણુ માંજવા અતે ઢોર ઢાંખર માટે એ પાણી ખપમાં 
"લેતું. જે ટાંકીતું પાણો પીવા મારે વાપરવું હોય તો તેતે વાડ બાંધી લેવી 
અને તેમાં નહાવા ધોવાયું બંધ કરવું. ટાંકીના પાણી વિષે આમળ આરશે્‌।* 
ગ્યતાતા પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવશે. 

પ. નદી--એટલાં ભિન્નનિત્ત સ્થળેથી નીકળેછે અતે રસ્તે વહેતાં 
તેની ઉપર એટલી તરેહવાર અકર થાયછે કે ખીશ્ન કોઇંપણુ પાણી કરતાં 
નદીના ધાણીના ગુણુમાં વરણો તફાવત રહેછે. તેતું પાણો સારૂં પીવા લાયક 
હોય તેમજ વખતે ગ'દવાડ અતે સેલથો ભરપૂર હેય. કોઇ શહેરતી આન 
ગળ નદી વહેતી હેય તેના ઉપરના ભાગના તેમજ નીચેના ભાગના પાણીના 
ચુંણુમાં ઘણા તદ્વાવત હેય છે. ઉપરના ભાગતું પાણી સાંર્‌ હોય છે અતે તે 
ગામના મેલ તેમાં મળવાથી નીચેના ભાગવું પાણી મેલું થાય છે. નદીના 
પાણી વિષે પણુ આરીગ્યતાના વિષયમાં કહેવામાં આવશે. 

ટુંકામા--જમીતતી સપાટી ઉપરતું પાણી, છીછરા ફૂવાનું પાણી. _ 


ટોકી, * નાળાં અતે' શહેર્તી નજીક તદીવું પાણી પીવાતા ૩ તા કામ માટે વાપરવું _ 
થત 
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તહિ. ઊ'ડા કૂવા ( માટી અમર પથ્થરમાં ) ઝરા તથા નદીતું પાણી શહેરથી 
છેટેથી લઇ ગાળીને પીવા માટે ઉત્તમ સમજવું. 

પાણીમાંના અચુદ્ધ પદયાયે આગળ કહ્યા પ્રમાણે ખે પ્રકારના હોયછે. એક 
તે! જમીનના સ્ત્રાભાવિક બાંધામાંથી ક્ષાર પાણીતે મળેછે અતે બીજો માન 
ણુસ બીજા પ્રાણી તથા વતસ્પતિનો બિગાડ જમીન ઉપર પડે છે અને તે 
એવા પાણીતે ખગાડેછે. એ બૈને પ્રકારતા મેલ જે પાણીમાં ત હોય તે 
પાણીતે પીવાના ઉપયોગમાં લેવું, અભેઘ કઠૅણુ કાળા પથ્થરમાંથી વહેતું 
પાણી સ્વચ્છ હોયછે અતે પોચી જમીન જ્યાં બહુ વતસ્પતિ અને માટી 
હોય ત્યાંતું પાણી અશુદ્ધ હોવા સભવ છે. વળી પાણીતું વેન ' હમેશાં ઢળતી 
જમૌોન ઉપર દરીઆ તરફે હોય છે તેના વેનમાં વતસ્પતિ અને બીન્ન તરૅન 
હવાર મેલ જેવી જમીનપર્‌ તે વહે તેતે આધારે તેમાં મિશ્ર થાય છે.'તે 
વિષે પણુ આમળ આરેગ્યતાતા ગ્રકરણુમાં કહેવામાં આવરે. 

પાણી શુદ્ધ ડરવાની રીત:-મોટાં શહેર ખાદ ફરીતે ખીજ ગામડાંઓને 
વિચાર્‌ ડરતાં પાણીનાં તપાસ માટે કશું સાધન હેતું નથી - અતે તેમાં 
આગળ કલા પ્રમાણે તરેહવાર રીતે સેલમિશ્ર થાય છે. તો પણુ તેમાં જે 
જે મેલમિશ્ર થાય તેતે:દૂર કરવાતા;સારા ઉપાયે આપણે ધરાવીએ છીએ, 
અતે આખા દેશમાં એ રીતે પાણીને શુદ્ધ કરવાના ઇલાજ હાથમાં લેવાય 
તો સાર્વજનિક આરીોગ્યતાતે મોટો છાયદો થાય. પરંતુ આખા દેશતે માટે 
એવી આશા ખાંધવી એ આદેશતે માટે સુસ્કેલ છે. 

૧. પાણી ઉકાઇીવુ'-એ તેતે શુદ કરવાતું એક મહાન્‌ અતે તાત્કાલિક 
સાધન છે અતે તે હરકોઈ વખતે કામે લગાડી શકાય છે. મહામારીના 
વ્યાધિતે સમયે પાણી અવશ્ય ઉકાળોને પીવુ. ઉકાળવાથી પાણીમાંતી ખડી 
અતે લોહ દૂર થાય છે એટલુંજ નહિં પણુ બીજા નઠારા વાયુ સડડરણુ પદાથ 
અતે સજીવ પરમાણુ જેતે સૂજ્મ જીવ ગણુવામાં આવે છે “અતે જે કે!લેરા 
વગેરે વ્ય॥ધિનાં ઉત્પત્તિ કારણુ થઈ પડે છે, તે સવેંતો નાશ થાય છે. પાણીને 
ઉકાળવા સામે વાંધામાં એક ખરચની બાબત આવે છે અતે ખીજું સ્વાદે 
તે નભર્મું લાગે છે તથા તેનાથી તરશ બરાખર્‌ છીપતી નથી, 

૨. બીજું સાધત * કોન્ડીઝ ક્લુધ્ડ તથા ૪ટડડીવું છે જેમકે એક 
શ વજુ ગાર લ પણી વઈ વેશ એક પ શક કડુ 


#* કોન્ડીઝ પૂલુધડ - ૧ એક એસ પાણીએ- મેળવવાથી ખતે 'છે. 





(૭૫) 


પડ ઉમેરવું એટલે જે 'તે પાણીને! રંગ નિ્મેળ રાતો! જંખણુડો થવાને મન 
દલે મેલો, પીળા અગર ભૂરો જણાય તો તે પાણીમાં સકરણુ પદાર્થને 
ભેગ છે એમ સમજવું, પાંચ મિનિટ, ખાદ ખીશ્નતે અરધો ડામ એ પ્રવાહિ 
ઉમેરવું અતે એ પ્રમાણે જ્યોં સુધી સહેજ રાતો જાોંખુડો રંગ કાયમ રહે 
ત્યાં સુધી તે ઉમેરવું. છ કલાક પર્યત તે પાણીને સ્થિર રહેવા દઇ દર ગ્યાન 
લત દીઠ ૬ ગ્રેત એટલે કૂલ ચોવીશ ગ્રેત ફટકડી તેમાં નાખવી. તેતે લીધે 
રાતો! રંગ જતો રહેરો અને તે' કેન્ડીઝ ક્લુઇડતે સકરણુ પદાર્થતે પાણી- 
માંથી તળીએ લઇ નનવામાં મદદ કરરે. 


2# નિમૈળી-ને વાટીતે તે વાસણુની માંહે ચોપડી પછી તેમાં પાણી 
ભરવું એટલે પાણીમાંતો મેલ તળીએ બેસી જરે. પાણી સ્તચ્છ કરવાતે 
આ રસ્તો સ'પૂણું નથી, પણુ વરસાદ વગેરેથી પાણી ગદલું થઈ ગયું હોય 
તો તે મેલને ખસેડે છે. એક સે! ગ્યાલન માટે નિમેળીતા ૩૦ મેન ખસ છે. 

જ. ગળણી ( 911૦1 ) થી પાણી ગળવું એ સાદો, સહેલેદ 


અને સલામતીવાળે। રસ્તેદ છે. ગળણી માટે સાવચેતી રાખવાની જરર છે _ 


કે પહેલાં તો તે સારી તયા પાણીને ખરાખર ગાળે એવા સાધતથી ભરેલી 
હોવી નેઇએ, ખીજાં તેના વિભાગ નદા થઇ શકે તથા તે સાક્‌ 
થઇ શકે. લાયક ગળણી પસ'દ કરવ્રામાં તથા તેતે પાછળથી સાક્‌ 


નહિ રાખવાના સખખે ગળણી પાણીતે સ્વચ્છ કરવાને ખદલે તેતે _ 


અસ્વચ્છ કેરવાતા સાધનરૂપ થઈ પડેછે. ગળણીનું મૂળા કામ પાણીમાંતે 
મેલ જૂજ્ે પાડી સ'ધર્વાતું છે અને નને તે સધરેલો મેલ વખતોવખત. 
દૂર કરવામાં ન આવે તો પછી પાણી આવે તેમાં તે ભળેછે અતે તેતે 
નતિમૈળ કરવાતે બદલે મલીન કરેછે. ગળણી સાફ રાખવાતું કામ એક 
સુદામ આદમીતે સાથે રાખવું અતે તેણે એછામાં એણું દર મહિને એક 
વાર તે ગળણીતે છૂટી પાડી અદરના ભાગ મેલથી ભરાઈ ગયા હોય તેતે 


સાફ કરી તાખવા. અસલી ગળણી જે સિર્મટથી ખધ કરવામાં આવતી * 


અતે જેને 'ફેાડયા વગરં અ'દરતા ભામતી તપાસ થઇ શાકે નહિ તેવી 
ગળણીનોા હરગીજ ઉપયોગ કરવો તહિ. વળી જે ગળણીમાં રૂ તથા વાદળ 
જેવા નાશવ'ત પદાર્થે ભરેલ હોય તે ગળણીને પશુ રદ કરવી કેમદ તે 
પાણીમાંતો થોડે જેખમફારક ભાગ દૂરે કરે છે અતે તે જલદીથી ખગઠડી 
જઈને પાણીને ખગાડેછે, તે સિવાય પાણી ગાળવા માટે સાર્કાલ, છિદ્રન 


(છડે 


સય લોહ અતે આખેસર્રેસ વપરાય છે. ચારકોલ ઘણીખરી ગળણોમાં 
વપરાય છે. દશ પૈકી તવ ગળણીમાં ચારકોલ મળી ગઆવશે. , લાકડાતા 
નહિ પણુ અસ્મિતા ચારકોલ વાપરવે.. તેતો ચર' ધટ જેઇએ એટલે તે” 
માંથી પાણી ધીમેધીમે નીકળી રકે, છૂય છૂટા કકડામાં થઇ પાણી ચારથ્યું 
જાય તે કામ ન આવે. વળી તેનો થર્‌ પાણી પૂરતુ સ્વચ્છ ફરવા મારે 
ઉહ નેઇએ તેતે સાદ કરવા માટે તથા તેતે બદલવા મારે તે. સહેલા-* 
ઇથી ગળણીમાંથી નીકળી શકે એમ ગોડેવવો જેઇએ, પાણી ગાળવા માટે- 
ચારકોલ ઉત્તમ નથી. ઘોડા વખતમાં તેની પાણી સ્વચ્છ ફરવાની તાકાદ 
ધટી જાયછે. , વ્યાધિપસાર્ક સજીવ પરમાણુને રોકી રાખવાતી શક્તિ 
ચારકોલ ધંરાવતો નથી. પાણી સામાન્ય પ્રકારતુ' હેય તે! તેતે સ્વચ્છ સ્થિ-. 
તિમાં લાવી શકે છે, પણુ ખહુ મેલ્યું પાણી હોય તો ચારકોલ મેલથી, 
સ્વચ્છ 'કરવાની તાકાદ જલદી ખોઇ દે છે. તોપણુ ચારકોલને દર મહિને સાજ 
કરવામાં અને ખાર મહિતે ખદલવામાં આવે તો સામાન્ય રીતે પાણી ગા" 
ળવા મ.ટે સારી ભરોસા પાત્ર વસ્તુ તેતે ગણો શકાય, ચારકેશતે સાદ્‌ 
કરવા માટે તેતે “ 0૪૯૪ “ એ ્ડેનમાં અગર લોઢીપર લાલચોળ તપાવવે!; 
પછો એક દેમડોમાં પાણી ભરી તેમાં થોડુ કાન્ડીઝફ્લુધડ તથા હાઇ- 
હૉકલેરિક એસિડ ઉમેરી તેમાં ચારકોલ નાખી તે પાણીને એક કલાક 
પર્યત ઉકાળવું. ર ક 
પાણી ગાળવા મારે સારમાં સારૂ સાયન છિદ્રમય લેહ છે તેતે 
અ'ગેજીમાં “ પોરસ ” અગર્‌ “સ્મંજી આયર્ન ” ડહેછે, એક પકારના લોઢાના 
કાટને તપાવવાથી તે બતેછે, દેખાવમાં તે ચારકોલ જેવુ'જ હોયછે પણુ 
તે વધારે ટકાઉ તથા તાકાદવાળું ગણાય છે. પાણીમાંતા મેલતે તે અટકાવી 
રાખે એટલુંજ નહિ પણુ તેમનું પૃથકરણુ કરીતે તેતે નિર્દોષ પદાથ કરી 
છે. વ્યાધિના સજવ પરમાણુનો તે નાશ કરી દેછે, પાણીમાંના ઓરફાસિ* 
જનને જાદો પાડીને એવા ભયકર પદથેતી ભસ્મ કરવાને તે શક્તિવાત છે. 
તે લેને ચારથી છ મહિને એકવાર સાક્‌ ડરવુ' પડેછે. સાફ કરવામાં તેને 
ભાત્ર દેવત્તા ઉપર તપાગવાતી જરૂર પડેછે. કોઇ પણુ એસિડ અમર ખીન્ત . 
પ્રવાહિતી જરૂર રહેતી નથો. એ રીતે સ્પ'જ લે[હની ગળણી પાણી સ્વચ્છ 
કરવાના કામમાં બહુજ ટકાઉ અતે સગળ છે. તેનાં છિદ્ર બીછી ચીજની 
માકક જલદી પરાઇ જતાં નથી, તેમાં જે મેલ કહેછે લેતું રૂપાંતર કેરી, 


(હ) 


તેતે દોષ રહિત કરી ૬૪ પાણીમાં “જવા દેછે, તેને સાક્‌ કરવામાં કશી 
કડાકુટ પડતી નથી, તેમજ વળી તેતે લાંબી મુદતે સાક્‌ ફરત્રાની જરર 
પડેછે.” તેમાં સડે એવી કશી વસ્તુ નથી; ટુંકામાં ખીછી બધી નાતની 
ગળણી કરતાં આ ગળણીતે પાણી ગાળવા માટે પસદ કરવી. 

& - “એકે લાંકડાતીં ધોડી ઉપર ઉપરાઉપરી ત્રણુ ધડા મૂકીને પાણી 
ગાળવામાં આવેછે તે ધણાકના ન્ેવામાં હરો. ઉપરના ઘડામાં રેતી હોય 
છે, વચલા ઘડામાં ચારકોલ હોયછે અને તેમાં થઇને.ત્રીન્ન હેઠેના ઘડામાં 
પાણી પડે તે પીવા માટે વપરાયછે. આ ગળણીતી બરાબર સ'ભાળ રાખ- 
વામાં 'આવે તો તે સાધાર્ણુ ઉપયોગ માટે ઠીક છે, અતે ખીજ સારી 
ગળણી મળે નહિ તો તેનો ઉપયોગ કરવો. વળી કેટલીક ગળણી વેચાતી 
મળેછે તે. કરતાં તતો સરસ સમજવી. તેની રેતીને વખતોવખત ઉતા પા- 
ણીમાં ઉકાળાને ધોઈ નાખવી તેમજ ; “તેના ચારકોલને આગળ કલા સુજન 
સાફ કરવો! તેમાં પાણી ભરવા માટે ખાસ સભાળ રાખવી. અનેં તે કામ 
છેક પાણી ભરતાર્‌ અગર્‌ પખાલીને ભરૉસે રાખવું નહિ.ધડા ઉપર ઢાંકણું 
રાખવાં અને ઢાંકણાંમાં પાણી ટપકે તેટલું છિદ્ર રાખવું. આ ત્રણુ ધડાની 
ગળણી સ્વચ્છ સ્થળે રાખવી, આખા ગામને પૂરૂં પાડવાના પાણીતા મોટો 
જથાતે ગાળવાતું કામ સત્તાધારીઓવું છે, તે વિષે આરોગ્યતાતા પ્રકરણુર્મા 
કહેવામાં આવશે. - ૬! 

(, ઝેટલાક રેગતું કાર્‌ણુ અસ્વગ્છ પાણી સમજવામાં આગ્યુ. છેઃ જેમકે 
જ્ેલેરા, ટાઇફાઇડ શીવર, મરડો, ટાઢીએઓ તાવ, ઝાડો, અજણુશ તથા 
પેટના કરમ ઇ્રયાદિ. પાણીતી સ્વચ્છતા વિષે પૂરતી સંભાળ રાખવામાં 
આવે તો એવા રોગોને અટકાવી શકાય, પાણીતે સ્વચ્છ કરવાનાં આવાં 
સાધારણુ સાધને! હાથમાં હોવા છતાં તેમ કરવામાં ન આવે તે તેવી 
ખેદર્કારી ક્ષમાને પાત્ર નથી. જે કોઇ અસાત હોય તેમતે વારેવારે સારા 
નટારા પાણીની અસરથી વાકેક કરવા ન્નેઇએ, અને તેમના મનપર_ દેસા- 
વવું જઇએ કે સ્વચ્છ “અને અસ્વચ્છ પાણી વચ્ચેનો તફાવત એ જવન 
અને મૃતયુ અથવા વ્યાંધ અને. તનદુરસ્તીના અ'તરની બરાખર છે. અને 
તનદુરસ્તી તથા જી'દમીની સ'ભાળ થોડી સાવચેતી અંને પ્રયાસ વડે થઇ શકે. 

નહાવા અતે સ્વચ્છના રાખવાની ખાજતમાં પાણીના સ'બધ વિષે 


આઠમા તથા નવમા પકરણુપમ્માં કહેવામાં આવશે, _ રી 
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જાજરૂ અતે ગટર્‌ સાઇ રાખવા માટે પાણી અવસ્ય જરૂરતું છે અતે 

પાણી વિના પૂરતી સ્વચ્છતા રાખી શકાતી નથી. વરસાદ પડેછે તે ઘણીક 

ગદકીતે તાણી ન્નય છે, તેમજ ધણુ પ્રકારતા ગ'દવાડ પાણીથી દૂર થાયછે, 
ખોરાક, 

રરીરતું જીવત અને ચલન જારી રહે ત્યાંસુધી હરઘડી દરેક ગતિ, દરેક સ્વાસ, 
હદયનો થડકો અને સતના વિચારથી શરોરતા પરમાણુતે ધસારો લાગેછે. આ 
ધસારાની ખોટ ખોરાકથી પૂરી પડેછે. આદમી મોટી વયે પહોંચ્યા પછી માત્ર એ- 
જ ખોટ પૂરી પાડવાની જર્‌ર છે, પણુ બચપણુમાં એ ખોટ પૂરી પાડવા ઉપન 
રાંત શરીરતી ૨હ્દિ થવાની જરૂર હોવાથો વિશેષ ખોરાકતી અગત્ય પડે છે. 
ખોરાકતો સામટા અર્થ લેતાં તેમાં અનાજ પાણી તેમજ હવાતે! સમાવેશ્ચ 
ચાયછે. જદગી ટકાવી રાખવા માટે ખોરાકની અતિ અગત્યછે અતે દગીને 
સુખ્ય આધાર્‌ ખોરાક ઉપરજ છે, ડુંકામાં ખોરાક વડેજ જીદગી છે. ખોરાક 
અગત્યની ચી% હોવાથી તે ડયાંથી મેળવવો ? વિવિધ પકારતે હોવાથી 
તેમાંથી કયો પસ'દ કરવો ? તે કેટલો લેવો! અતે કેમ તૈયાર કરવા એ સ- 
વાલે(તું તિરાકરણુ કરવું જઇએ. 

શરીરતા સ'બધમાં ખોરાક ત્રણુ કામ બજાવે છે, 

૧ ખોરાકથી શરીરતા વિવિધ ભાગ બનેછે તેમજ ૬હિ પામે છે.' 
ર્‌ કાર્ય એટલે કામ કરવાનું જેર્‌ ખોરાક પૂર્ડ પાડે છે- 

8 શરીરની ગરમી ખોરાકમાંથી ઉત્પ્ન યાયછે. એવા ત્રણુ કાર્વે માટે 
આઓશકતી અગત્યછે ચૅપેટલે શર્‌ીરતા બાંધા, ફામતી જાતિ અતે દેશમાં આબ 
સુવા પ્રમાણું શરીરતે ખોરાકની જરૂર રહેછે. માણુસતા તમામ ખોરાક વત* 
સ્પતિમાંથી માવેછે. માંસાહારી લોકો જે પ્રાણીતું માંસ વાપરેછે તે પાણીનો 
આધાર્‌ પણુ વનસ્પતિ ઉપર્‌ હોયછે. શરીરના બાંધાનતે અનુકુળ આવે તેવા 
પદાર્થ માણુસે ખોરાક માટે પસદ કરવા ન્ેઇએ. ને કે એ પદાર્થ શરીરથી 
ઘણુ ભિન્ત તથા નિર્છત્ર દેખાયછે પણુ તે લાયક હોય તે! પાચત ક્રિયાવડૅ 
રૂપાંતર પામી શરીરમાં મળી જાયછે. જે માણુસ મહેતત કરતે હોય તેને 
આળસુ આદમી કરતાં વિશેષ ખોરાક જેઇએ છીએ. કમની જાતિ ઉપર 
પણુ ખોરાકતી પસ'દગીતેો આધાર છે. દેશની આબ _ હવ પ્રમાણે ખોરાકના 
જથા અને જાતિમાં તફાવત રહેછે. જે ખોરાક વધારે ગરમી પેંધ્ કરો શકે 
છે તેની ઠંડા મૂલકમાં વસનારાતે વધારે જરૂર પડે છે, દાફકપદાર્થ બળતી 
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વખતે જેમ વધારે એષછી ગરમી આપવાતી શક્તિ ધરાવે છે તેમ ખોરાકના 
પદાથે' પણુ કમી જસ્તી ગરમી પેદા કરવાની તાકાત ધરાવે છે, અને જૂદા 
નતૂદા મૃૂલકની ઠંડી ગરમીને અતુસરીને તેતે! યથાયોગ્ય ઉપયોગ કરવો પડેછે. 

૧૪૦ રતલ વજતના એક આદમીના શરીરમાં દર્‌ વર્ષે એક ટત 
(૨૧૦૦૦૨ૈર) ચી પણુ વધારે પદાર્થે પસાર થાયછે, તે પદાર્થતું દરકે પરમા 
ણુ ઢારીરમાં પ્રવેશ કરી, તેતું રૂપાંતર થઇ, શરીરમાં મળી જધ, પછી 
નાશ પામી ફ્ઞરીરતી ખહાર જાયછે. અતે તેજ સ્થળે ખીનને નવે 
પરમાણુ થયછે. વળી દરરેજ શ્રારીરતે। સુમારે ચોવીશમો ભાગ 
એ રીતે નાશ પામે છે અતે નવો પેદ્દ થાય છે, જેમ શ્રરીર અ* 
ગર તેતે! હરકોઈ અવયવ વધારે શ્રમ લે તેમ તે વધારે ઘસાયછે. પર્સેવે।, 
પેશાબ અતે શ્વાસ વાટે એ ધસાયેલ અને નાશ પામેલ પદાથ બહાર્‌ પડે 
છે અને તેની જગે! લેવાને ખોરાક ( પાણી તથા એકફ્સિજન સહિત ) શરી” 
રમાં પ્રવેશ કરેછે. એ અન્નયેબ ખીના ઘણાના નથછુવામાં તથા ધારવાર્મા 
પણુ નહિ હોય. એ રીતે શરીરતું જીવન દીપકતૂલ્ય છે, તેમાં તેલ પૂરાયા 
કરેછે અને ધૂમાડાતા રૂપમાં ઉડી જાયછે. તનદુરરતીતા સમયમાં એ કાર્ય 
એવી સરળતાથી ચાલેછે કે થોડા વર્ષમાં આપણું શરીર બદલાઇ જાયછે. 
જભૂતાને ઠેકાણે નવું ચાયછે, પોતે અતે પોતાના એળ'ખીતાઓ તેતે તેજ સમજે 
છે. એ કેનું આશ્ચર્યજનક છે 1 વાસ્તવિક જેઇએ તે તે તદન નવું તૈયાર 
શાયછે. એ રીતે એક આખી જીંદગીનો 'ૂરામાં જૂતુ' અતે નવું એમ શરી- 
રના કેટલાક ફેર યઈ જાયછે, કેમકે એક તર૪થી ગારીરના પરમાણુ ઘશ્નાય 
છે યતે તરતજ તેની જગાએ બીજા નવા પેદા યાય છે અતે એમ જીદગી 
પર્વત સદાકાળ ચાલ્યા કરે છે. 

એક શ્રીમંત માણુસ ધણું ખાયછે અતે કામ કરતો નથી. માત્ર 
ગાડીમાં ફેરવા ઉપરાંત તેને બીજો જાણુવાલાયક શ્રમ પડતે! નથી તેથી તે 
શ્રરીરે જાડો થાયછે, તેતે ખોરાક હમ થતો નથી અતે વારવાર વૈઘતુ' ધર 
મોતનું ધડેછે. ખીછ તરફથી એક ભિખારીતો દાખલો લઇએ તે તેતે પૂરતુ' 
“ખાવાનું મળઈું તથી અને તેતે જ્યાં ત્યાં ભટકવું પડેછે, તે કંગાલ અને શરીરે 
રૃષ હોયછે, જૂઠ્દા પ્રકારના વ્યાધિ ચાયછે. શરીર તનદૃરરત . રાખવાનો રસ્તે એ 
ખ'તેતી મષ્ય સ્યિતિમાં છે, એટલે શ્રીમતતો। ખોરાક ગરીખને મળે અને ગરી* 
ખતી મહેનૃત શ્રીમ'તતે મળે તો એ ખ'તે જણુ વધારે આરોગ્ય દાલતમાં રહે. 
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ઉમર ઉંપેરપણું ખોરાકનો આધાર છે; જેમકે બચ્ચું" તેતો -ઉમર 
અને કેદતા' પરમાણું સોથે સરખાવતૉ મોટો આદમી. કરલા. વધારે" ખારક 
લે છે; કેમકે તેના શરીરેતો ધસારો પુરો પાડવા : ઉપરાંત શરીરની રદ્દ 
માંટે 'તેને જૌસ્તી ખોરાકની જરૂર પડેછે. ન 
'“સ્‍ૃશન્-માણુસ : ગરમ લોહીવાળું” ' પ્રાણી છે એટલે શ તેવા ઠંડા 
અથવા' ગરમં દેશમા તેતા' શરીરતી .ગર્મી એક સરખી રહેછે. ઘ્ુવ તરફના 
મૂલક કરતાં ' 'હિદુસ્તાનની- ગરમી સુમારે એકસો! ડીગ્રી વધારે છે, છતાં અહીંના 
તથા ત્યાંતા માણુસનાં ' શરીરની ગરમી લગભગ એક- સરખી રહે . છે. શન 
રીરતી ગરમીનો આધાર્‌ તે માંડેલા ખોર્‌ફેનો રસાયની ફેરફાર ઉપરજ છે. 
ઠંડો મૂલકમાં વસનાશૅને' શરીરતી ગરમી કાયમ રાખવા માટે પુષ્કળ ખે! 
શકતી અને : તેમાં વળો 'ગરમી પેદ્યો કરનાર ચીજેતી “જરૂર ' પડેછે, આ 
રેશની ગરમી શરીર્‌તી ગરમી: જેટલી “અગર તેથી થોડી* વધારે ઘટારેૅ 
હોયછે જેથીઃ આ મૂલકમાં' વસનારા લોકેતે કમી ખોરાક જેઈએ છોએ અને 
ગંર્મી પેદા 'કેરતાર' પદાથૈવી યોડી જરૂર રહે છે. વા ફડ 
! : ફ્ઞરીરતા વિવિધ 'ભાગતે પૂરો પડે એવા પદાથે ખોરાકમાં આવવા 
જેઈએ એતે તેથી ખોરાક ભિન ભિન્ન જાતિ અને ભિન્ન ભિત્ત પ્રકાર 'જેઇએ 
ખોરાકના વડી નીચે 'સુજબ પાડવામાં “આવ્યા છે. 
શે “અંડરણુ-જંવરહિત ખોરાક, -જેમકે પાણી, * ડવા. અને. ન ફ્રેટ 
'“ લાંકે'ક્ષોર, રા 
૨ સકકરણં ખોરાક, જે વિ અતે' પાણીમાંથી" મળે છે. 
- સફરશું પદાથેતો ' નાઇટ્રોજનવાળા અતે નોઇટ્રોજન વિતોતો 
એવા ખે વિભાગ છે. જી 
“જ. નાઇટ્રોજનંવાળા ખોરાક જેમકે ' 'ટૂષ, માંસ, ઇંડાં ઇવાદિ, 
૧. નાઇટ્રોજન વિનાના ખોરાકના બે'પેટા ભૉગ છે. _ 
“::(૧) ખળ આપનારો પદાથ જેમકે સ્ટાર્ચ. અને સાકર. 
' (૨): ગરમી પેદા કરનાર “પદારથે જેમકે ચરબી અતે તેલ. 
શી તથા હવાનું વિવેચન 'પ્રથમ થયેલ છે એટલે - અહીં. વિશેષ 
ઝહેવાનું' રહેતું નથી. આપણુ શરીરનો લગભગ અરધ ભાગ પાણીને છે. 
શર્‌ર લોહી વગેરે પ્રવાહિતા મોયે ભાંગ: પાણીને 'છે એટલુંજ'નહિ પણુ 
અસ્થિતે ખીક્ન તમામ 'ભાગમાં :વત્તાઃ 'એછો પાણીને ભાગ છે.- 
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સ્થમાં સુખ્ય ભાગ ક્ષારતો છે અતે એ સિવાય મગજ વગેરે શરન 
રીરતા સર્વ ભાગમાં કમી જાસ્તી ભિન્ન લિત્ર ક્ષાર છે અને રસાયણી તથા 
બીજી રીને તેબહુ ઉપયોગી છે. ક્ષાર ખોરાકમાં લેવામાં ન આવે તો કે- 
ઢલાક રોગ અથવા મૃત્યુ થાયછે, 

ખોરાકતો મોયે ભાગ સકર્ણુ પદાર્થેતે છે. નાઇટ્રોજનવાળા પદાર્થમાંથી. 
સાકર અતે સ્ટાચૈથી શરીરને રજ૪ુરણુ અથવા બળ પ્રાપ્ત થાયછે અતે 
તૈલ્યાદિ ચીજથી ગરમી અને ચરબી મળે છે. અવીચીન શોધ ઉપરથી મા* 
લૂમ પડૅ છે કે ખોરાકતી આ વર્ગવારી સપૂર્ણુ નથી એટલે કે સાકર અતે 
સ્ટાચેમાંથી ગરમી પેદા થઈ શકે છે, અતે ચરબી તથા તેલમાંથી શરીરને 
સ્જુરણુ મળી શકે છે. તોપણુ સાધારણુ રીતે ખોરાકના એ પ્રમાણે વગે 
કણ્વ્રા ઉપયોગી થઇ પડે છે. હિ'દુસ્તાન જેવા ગરમ દેશમાં તેલ અને ચ* 
રબીવાળા પદાર્થની જરૂર થોડી રહે છે, તે ઠડા દેશમાં વધારે ઉપયોગના ' 
છે અને અઠીં સ્જરણ્‌! ઈત્યાદિક ચીજ વિરોષ જર્રતીછે. નને કે આપણે ખો- 
શકતા આ રીતે વર્ગે પાડયા પણુ તે પ્રટેક વર્ગ કુદ્રલી ખોરાકમાં નિર” 
નિરાળા નથી હોતો. વનસ્પતિ અગર પ્રાણીના હરકઇ ખોરાકર્મા તે સર્વે 
જાતના પદાથ સેળભેળ હોય છે તેમજ એવી કોઈ ખોરાકતી ચીજ નથી 
“'% જેમાં શરીરને જ્નેઇએ તેવા સઘળા તત્વ મિશ્ર હેય. માત્ર દૂધ અતે 
ઇડામાં શરીરને ન્નેઇએ તેવા પમાણમાં ખોરાકતી બધી ચીજ સમાયેલીછે. 
ટૂધની માંહે પાણી, ક્ષાર, સાકર, ચરબી અને નાઇટ્રોજનવાળે ડ્રેઝીન એ સર્વે મળી 
આવેછે. દૂધનો ખોરાક પૃણુ કહી શકાય કૈમકે તે એકજ વસ્તુ ઉપર્‌ રારીર સારી 
સ્થિતિમાં નભી શકેછે. તે સિવાય બીન્ન હરકોઈ એક ખોરાક ઉપર તિભાવ 
થતો નથી જેમકે એકલી સાકર્‌ ઉપર કોઇતે રાખવામાં આવે તો તે થોડી 
સુદતમાં બીમાર પઠી મરી જશે, માટે 'શરીરતે એ સર્વે પ્રકારના ખોરાકની 
જરૂર છે, તેમાંથી એક પણુ પકારતો! ખોરાક ખાદ કરવામાં આવે તો! રારો- 
રતે હાનિ થાય દૂધ જે કે ખચ્ચાતે માટે થોગ્ય ખોરાક છે પણુ મેટા માઃ 
ણુસના નિભાવ માટે ફૂધ સિવાય ખીજ વસ્તુની જરૂર રહેછે. ચોખામાં જે- 
૧ ખોરાકતા સર્વે વગે સમાષેલાછે પણ શરીરતે જેઈએ તેવા ઘમાણમાં તે 
નથી. શરીરતે સર્વ પકારતો! ખોરાક ચોકસ પ્રમાણુમાં જેતએ છીએ. માત્ર 
ઉમરતે લીધે તેના પ્રમાણુમાં થોડે ફેરફાર થાયછે. એક ભાગ નાઇટ્રોજન 
વાળા તથા ચાર્‌ જે પાંચ ભાગ નાઇટ્રોજન વગરનો ખોરાક રારીરને જર્રતો 
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છે; જેમકે એક આદમીને સવાશેર અનાજના ખોરાકની જરૂર હોય તો તેન 
માંથી પાશેર નાઇટ્રોજનાવળે અને એક શેર નાઇટ્રોજન વગરતો હોવે 
જેઇએ. ચોખામાં એક ભાગ નાઇટ્રેજનવાળા અતે વીશ ભાગ વમર તાઃ 
“ઇટ્દોજનવાળે પદાર્થ હોય છે, તેથી ચોખાની સાથે ખીજ વધારે નાઇટ્રોજ* 
.નવાળી ચીજ લેવી પડે છે. તેટલા માટે હમેશ મિશ્ર ખોરાકની જરૂર છે. 
એકજ અનાજ ઉધર શરીર તિભતું નથી. કેમકે 'જે એકલા ચોખખાજ ખા- 
વામાં આવે તો શરીરને જઈએ તે કરતાં નાઇટ્રોજન કમી મળશે. 'વળી 
'ે્થરમો, નાઈદ્રોજનવાળા અને નાઇટ્રોજત રહિત પદાર્થ એક અતે ચાલી- 
“શના પ્રમાણુમાં પણુ 'શરીરતે એક અને ચારના પ્રમાણુમાં જએ છીએ 
માટે રટલીમાંથી નાઇટ્રોજન મેળવવા જતાં નાઇટ્રોજન રહિ1 ભાગ જેઇએ 
સેકરતો દશ ગણે વધારે પેટમાં નયછે, માંસતો દાખલો લઇએ તે તેથી ઉલડું 
છે કેમકે તેમાં નાઇ્રોજતવ્રાળા ભાગ પુષ્કળ હોય છે એટલે જે એકલા 
શંસંપર જાઈ રહેવા માગે તો તેતે જેઇએ તે કરતાં નાઇટ્રોજન ઘણે અને 
નાધ્ટજત રહિત ચીજ થોડી પ્રાપ્ત થશે એટલા માટે _સિશ્રખોરાકની જરૂર્‌ 
છે અને તે વય, મહેનત અને દેશ કાળતે અતુસરી ચોકસ પ્રમાણુમાં શ" 
રીરના જીવન માટે લેવો પડેછે, બાળકતે માટે દૂધ એ પૂરતો ખોરાક છે 
પણુ મોઢા આદમીને જઇએ તે કરતાં તેમાં સ્જુરણુ દાયકપદાર્થ (૩0 011):) 
કમી છે, કેમકે બાળકને માત્ર ખાવું અને સૂવું, તેટલી ઉમરે એ પદાર્થની 
“અગત હોતી નથી, દૂધ જે ખાળકનતો ખોરાક છે અને ચોખા જે આ દેન 
શમાં ધણાક મોટી ઉમરના માણુસને ખોરાક છે તે ખેઉવી બનાવટતે સ- 
ર્‌ખાવીએ તો નીચે માણે તફાવત જણાયછે. 
પાણી નાઇટ્રોજન સાકર તથા સ્ટાચે ચરબી ક્યાર. 
વાળા ભાગ નાઇટ્રોજન રહિત, 

ચોખા.,,**૦૧૦ ષ્‌ ૮૩ ૧ 
દૂધ...****૮5 ૪ પ ૪ નુ 
ઉપરની નતોંધયી સ્પષ્ટ જણાયછે કે ચોખામાં પાણી ઘણું કમી છે પણુ 

તે સહેલાઈથી જૂદું મળી શકેછે; તે સિવાય ચરખીનો ભાગ કમી છે પણુ 
સ્ટાથાદિ સોળ ગણાં વધારે છે અને નાઈટ્રોજન પણુ વિરોષ છે. આ 
દેશ જેવા ગરમ મૂકકમાં ચોખા જેતે! ખોરાક લોકોની તનદુરસ્તીને ખહુ 
અનુકૂળ પડેછે, દક્ષિયુ અતે બ'ગાળ તો મોથ ભાગ ચોખા ઉપર નિભે છે. 
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જે કાઇ ઘણી મહેતત ફરે અને શરીરતે ધસારો પહોંચે તેતે ખીશ્ે નાઇન 
ગ્રજનતવાળે ભાગ -તે ઉપરાંત લેત્વરો જેઇએ, દૂધ, માંસ અગર રૉટલીથી 
તે ખામી પૂરી પડશે, ? 

આ દેશમાં સાધારણુ વપરાતાં અનાજમાં એ જૂલ જૂદા પકારનો 
ખોરાકને કેટકેટલો હિસ્સો છે તે નીચેના કેષ્ટકથી જણાશે. 





૧૦૦ ભાગમાં. પી ક 
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ખોરાકની વહે'થણુમાં શરીરની કેવળ જર્રીઆત સિવાય પ્રત્યેક મતુ- 
ષ્યતી રૂચી તથા ખાસિયતનતે ધ્યાનમાં લેવી ઘટે છે અતે તેતે અતુસરી 
જૂદી નદી ચીનને "ખવાય છે એટલે તે પરમાણુ ખોરાક મિશ્ર હોવો જ્ે- 
૪એ. ઠં'ડી રૂતુમાં અતે ઠ'ડા મૂલકમાં ઘી ઉપયોગી તીવડે છે તેમજ તેતે 
લીધે ખોરાક સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. ક્ળદ્ળાદિ અતે ભાજીપાલે અવસ્ય ખાવામાં 
લેવાં ન્નેઇએ. ખોરાકતી મીઠાશ અતે સ્તાદમાં ઉમેરો ફરે છે એટલુંજ નહિ 
પણુ શરીરતે અગયતા ક્ષાર અતે એસિડ ( માલી ટારટેરીક અને સાઈ- 
ટ્રીક ) તેમાંથી પ્રાપ્ત થાય છે તે ને ખોરાકમાં લીધામાં ન આવે તો 
« સ્કર્ષી 7” નામતો ન્યાધિ પેદા થાય છે. કેટલાક જતધમેના લોકો જેએ 
શાકભાજી વગેરે લીલોતરી વાષરતા નષ્રી તેમતે એ રોમ થાય છે હ્દય 





પરહ 
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સર્વીનો રોમ ખુલ્લો માલૂમ ન પડે તો પણુ લોહી એવું બગડી જય છે 
કે તેથી શરીર નિમેળ ચાય છે અતે ખીજ વ્યાધિતી ઉત્પત્તિ અતે ટકાવને 
તે મદદ કત્તા થઈ પડે છે. લીંખુ, નારગી, કેરી, દ્રાક્ષ, આમલી, પટાટા 
વગેરે સ્કર્વી અટકાવવામાં બહુ ઉપયોગી છે. ચે!ળા, વઢાણા, વાલ વગેરે 
સ્કર્વીની ખાખતમાં ઉપયોગી નથી. તાછી ખીલી અને તેતું શરબત ઝાડો 
અને મરડો મટઢાડવાને ઉપયોગી છે. મીઠુ' પણુ તનદુરસ્તી કાયમ રાખવામાં 
ખહુ જરૂરની ચીજ છે. આ દેશમાં શાકભાજી અને મીઠુ' એ ને હજારે। ગ* 
રીબ લોકોને પૂરતા પ્રમાણુમાં મળે તો તેમતા શરીરના બળ અને બાંધામાં 
ખેશક ધણુ! સુધારો થાય. બ'ગાળાની ફ્રોજના સિપાઇએ જ્યારે વ્યાધિ 
મારે ઇસ્પિતાલમાં દાખક્ષ થતા ત્યારે તેમતે લીંખુતે! રસ દેવાથી તેમાંના 
અર્ધ ભાગને આરામ થતો જણાયો છે તે ઉપરથી તેમતે વતસ્પતિ ખોરાક 
કમી મળતો હશે એમ સિદ્ધ થાય છે. આ ઉપરથી બીજા ગરીબ લેતી તે 
ખાબતમાં કેટલી દુર્દશા હોવી જેઇએ તે ખ્યાલમાં ઉતરશે. 

પ્રયેક માણુસે કયો કયો અતે કેટલે ખોરાક લેવો તે વિષે સેતે 
હુસેશ લાચુ પડે એવો નિયમ ખાંધવે કઠણુ છે. જૂદા જૂદા ધર્મ ઉપર, 
સ્થિતિ અને મડેનતતે અનુસરી આગળ ધોરણુ કહેલ છે તે લક્ષમાં રાખી 
સૌએ પોતપોતા માટે ખોરાક પસદ કરી લેવો! ધટે છે, ખગાળાવી કફ્ષેજના 
પ્રયેક આદમી દીઠે કમીમાં કમી આ પ્રમાશે ખોરાક દરરોજ અપાય છે. 
૮૦ તે।લા આરા, ૧૦ તોલા દાલ, પ તોલા ઘી અતે થોદુ' નીમક તથા 
શાકભાજી. આ દેશના સા્‌ધારણુ માણુમના પૌષ્ણુ માટે એટલે ખોરાક 
અસ ચરશૈ. તેમાં «૪ર્‌ર,પ્રમાણે વધારે ધટાડો કરી ફૂધ્‌, ચે[ખા, સાકર વ- 
ગેરે મિત્ર કરી શકાય. નીચેના કોષ્ટકમાં જૂદા જૂદા અનાજના ખોરાક બતા્‌* 
વેતન છે, તે ઉપરથી આદમૌતે સવ્ડ પડતા તથા દેશમાં મળતી ચીજતે અન 
તુસરતા ખોરાક પસ'દ કરી શકાય, દરેક ખોરાફ એવે! ગોઠવવામાં આવેલ 
છે કે તેમાં સુમારે ૨૮૦ ગ્રેત નાઇટ્રોજ્ત્‌ તથા ૫૦૦૦ ગૅનત કાળાન એટલે 
ખ્‌તે એક અતે અઢારતા પ્રમાણુમાં સમાયેલા છે? એ કોષ્ટક સાધારણુ 
સ્થિતિનો માણુસ દરરૉજે કામ કરતો હોય તેતે લાગુ પડે છે. માણુસની 
મ્થતિ તયા મહેતતના પ્રમાણુમાં તેમાં ફેરક્રાર કરવો નેઇએ. અથીત્‌ 
સામાન્ય ખોરાક પમ'દ કરવો માટે એફ સામાન્ય તિ9ય્મ્‌ એ કેષ્ટક ઉપ? 
રથી સળી આવશે, 
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તક 


ક ક કેક ડડ 
આ રેશતે! મુખ્ય ખોરાક અનાજ છે. ઘઉં, ખાજરોા, નવાર, ચોખા, 
જવ, મકાઈ, કોદરા, ઇત્યાદિ અને દાળમાં અડદ, તૂવર, મગ, મમર, વટાણા, 
ચણા પ્રયાદિ. પોષણુ માટે ચણા સારા છે. ચોખામાં આગળ કલા સુજબ 
સ્ટારીતો ભાગ ધણા તથા ચરબી અતે નાઇટ્‌ાજનનો કમી છે તેથી તેની 
સાથે દાળ ઘી વગેરે લેવાં જોઇએ. 
નવા શખા ખાવા સારા નહિ, તેતે જૂતા થવા દને એટલે એકાદ 
વર્ષ રાખીને ખાવા. જેમ ચોખા ઉંચી જતના તેમ તેને વધારે જૂતા થવા 
રવા જેઇએ, વહાાણુમાં લઇ જતાં કેટલીકવાર અકસ્માતથી ચોખા ભીંન્નય 
છે અગર ભેજવાળી જગેોમાં રહેવાથી તે ભીના થાય તો તે બટાઇને ખગડી 
_* જાય છે અતે તે ખાવા નેમ રહેતા તથી, ગરીબ લોકો આવા ચોખા સૉંથા 





હ. 


મળવાથી ખાય છે, અગર મીઠાઈ બનાવનાર તેનો આટો ડરી વાપરે છે, પણુ 


તે ખાનારતે ઝાડો તથા ચૂક થઈ આવે છે. કોદરા બગડી જય છે તે ખાવામાં 
આવે તો તીશો અને આંચકી થઇ આવે છે. ધઉનના આટામાં ઘણીવાર બીન્ત 
હલકા ધાન્યતો આટો ભેળવવામાં આવે છે, બજારમાંથી આટો આણ્યો હોય 
તે સોજ્ને અને ભેળ વિનાનો છે એમ તપાસી લેવો ને તેતે ચાળીને સાકે 
કરવો, તે જે જૂતો, ખોરો બાવાંવાળા બગડેલો હોય તો વાપરવો નહિ. 
ખહેતર રસ્તો એ છે કે અનાજ મગાવી ધેર દળાવીતે તેતો આટો વાપ- 
રવો. દાણા સળેલે હેય નહિ તેની સ'ભાળ રાખવી. 

આ દેશમાં સુસલમાનાદિ કેટલાક વર્ગે માંસનો અહાર કરેછે, તેમાં. 
પોષણુકારક ભાગ કેટલે છે તે આગળ આપેલા કોષ્ટકમાં દશવ્યુંછે; તેમાં 
સ્ટાચે અતે સાકર હોતાં નથી. ખોરાક તરીકે એકલું માંસ ચણાના ડરતાં 
ઉતરતું હોવાથી માંસતી સાથૅ રોટલી વાપર્વીજ ન્નેઇએ કેમકે તેમાં સ્ટાર 
અતે સાકરતો ભાગ આવેછે. અહીં એટલું કહેવાતી જરૂર છે કે માંસમાં 
તરેઢવાર જંતુ નીપજે છે, તે તે જલદીથી સડેછે તેષી તે ખરીદવામાં તથા 
પકવવામાં ખહુ કાળજી રાખવી. તળાવડામાંતી માછલી ઉપયોગમાં લેવી નહિ 
તેમજ તે વાસી અતે સડેલી વાપરવી નહિ. સડેલી અથવા વાસી માછલી 
તેમજ માંસ દુગૈધ ઉપરથી સહેજ એળખાઈ આવેછે. સડેલી માછલી ખા- 
વાથી કોલેરા તે મરડા જેવા વ્યાધિ થાયછે. સૂજી માછલી વાપરવામાં ખહુ 
નેખમ છે માટે તેતો ઉપયોગ ડરવો નહિ, 

તેલ અતે ચરબી સારા સેન વૉસણમાં રાખવાં. ધી જે સારં હોય 
તોષ થી ૧ર માસ પયત ખગડલું નથી, પણુ જો તેમાં પાણી અગર 
ઔજ્ને ભેળ હોય તો ખોર્‌ થઇ જય છે. 

ચોખ્ખું દૂધ મેળવવું અગત્યવું છે અતે આ દેશમાં નઠારા દૂધને 
લીધે થતી માંદગી તથા મૃત્યુનું અતુમાન ચઇ શકતું નથી. ગાય અને ભેંસ 
સાટે.સાર્‌' રહેઠાણ, યોગ્ય ખોરાક અતે સંભાળતી ખાબત ખહુ અગત્ય ધન 
રાવે છે. કેટલાક ભયંકર વ્યાધિતું મૂળ જેમકે ક્ષય, ડીફ્થેરિયા-રાતો તાવ, 
ટાઇફઇડે તાવના સ્મ જતુ-દૂધમાં, કોઇ કોઇવાર મળી આવે છે, દૂધ- 
વાળાનાં અજ્ઞાન, ખેફિકરાઈ અને ઢોરતી આસપાસની ગ'દકીને લીધે દૂધ 
શષિત થાયછે. અલબત કેટલીકવાર ટૂધવાળાતે તયાંથી દૂધ-આણ્યા પછી 
પણુ તેમાં એવા દોષ દાખલ થઈ શકેછે. ફૂઝતી ગાયતે કેટલાક વ્યાધિ 
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ચાય છે તે તે વ્યાધિ તેવી ગાયતું દૂધ વાપરતારતે થોય છે. ટોરતે અશ્રવા 
તેના રખેવાળતે ચેપી વ્યાધિ હોય તેનું દૂધ વાપરું નહિ. ગાય, લે'સના 
ખાંધવના' સ્થળમાં ગદકી થવા ન દેવી તથા તેવી ગ'દકી હોય ત્યાં દોહેલું 
દૂધ પડી રહેવા ન દૈવું. અસ્વચ્છ વાસણુમાં દૂધ રેવું નહિ, દૂઝતા ઢોરને 
એર્‌ કરવા દેતું નહિ, તેમજ તેનું દૂધ વધારવાના હેતુથી તેતે અયોગ્ય 
ખોરાક આપવે નહિ, દૂધમાં પાણી, આટેઇ ખાર્‌ વગેરેતા ભેળ કરવામાં 
આવે છે તે વિષે સાવચેતી રાખવી, ઉપર જણાવેલાં કારણુથી દૂધ ખા* 
નારને વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થવા સ'ભવ છે, દૂધ નદરી હવાતું જલદી શોષણ 
કરી લેછે તેમજ વ્યાધિના જ'તુની ૬ૃદ્ધિતે તે અતુકુળ આવે છે. દૂધ ખ- 
રીદ ટરતી વેળા તેતી સ્વચ્છતા વિષે કાળજી રાખવી એટલુંજ નહિ પણુ 
ધરમાં તે બગડે નહિ અગર દોધિત થાય નહિ તે વિષે પૂરતી ક્િકર ર્‌- 
ખવી, દૂધમાં પાણીનો ભેગ કરવામાં આવે ત્યારે તેની પોધણુ શક્તિ પ્રઃ 
માણુમાં ધર છે અતે મેળવેલું પાણી જે મલીન હાય તો તેતું જખમ 
વધે છે. દૂધને હમેશ ઉકાળીને વાપરવાનો નિયમ ઉત્તમ 'છે, ઉવું કરવાથી 
દૂધમાં વ્યાધિજન્ય જતુતો નાશ થાય છે તથા તે જકષદી બગડતું નથ, 
દૂધતે ઉતું કરીતે સોન ઢાંકેલા 'વાસણુર્મા ભરી ઠી જગામાં રાખવું. 

કેટલાક પ્રકારના વિલાયતી ખોરાકનો ડબા આવેછે તે કેટલીકવાર સ- 
ડેલી સ્થિતિમાં જવામાં આવેછે. તે ખાવાથી ઝાડે, ઉલટી અને ચૂં વગેરે 
વ્યાધિ થાયછે. એવા ડબાનાં તળીઆં બેઠેલાં ખાડાવાળાં હોય તો તે માંરેલો 
ખોરાક સારી સ્થિતિમાં છે અતે તળીઆં ઊપસેલાં હોય તો અ'દરતેો ખે!- 
શક બગડેલી સ્થિતિમાં છે એમ સમજવું. 

સોડા અતે લેમનેડ આદિ ક્ષારવાળાં પાણી બજારમાં મળેછે તે વા- 
પરવાં નહિ કેમકે તેનું પાણી સ્વચ્છ હોવાતી ખાતરી હોતી નથી મારે ઉ- 
નાળાની તરશા સારં ઠંડી ચાઢુ અથવા સ્વચ્છ પાણીમાં થોડો લીંળુતે! રસ 
અને સાકર મેળવી વાપરવું બહેતર છે. મીઠાઈ અતે સુરખ્મા બજારમાં ખા- 
ત્રીદાર હાલતમાં ન મળે તે! ઘેર ખનાવી વાપરવા સલાડુકારક છે. અતિ 
અહારથી બહુ હાનિ થાયછે. તે અનાજ હજમ થતુ નથી અને પેટમાં સડૅ 
છે, તેમાંથી વાયુ પેદ્દા થાયછે તેથી ડબ યત, ઝાડો, ઉલટી, સુરતી અતે મા 
થાતો દુખાવો! થાયછે. અતિ અહાર્‌ પછી શરીરને કશી કસરત ન મળે તે 
વિશેષ હાનિ થાયછે, તેશ્રી કલેજું” અતે આંતરડાં મદ પડૅછે તેમજ જવર 
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ગતે મધુ પ્રમેઠ આદિ વ્યાધિ ચાયછે. જમતી વખત ખે કોળિયા ઉણા ઉ- 
ડૅવું એ તતદુરસ્તીના રક્ષણુની થાવીછે. ખચ્ચાં તેમજ આજરી માટે ખોરાકની 
તજવીજ કેમ રાખવી તે હવે પછી ફહેવામાં આવશે. તનદસ્તીમાં ખોરાક 
માટે સાધારણુ કેવા નિયમ રાખવા તે દરોવી આ પ્રકરણુ પરૂ કરવામાં 
આવશે. 

૧. એકતી એક ચીજ દરરોજતા ખોરાકમાં આવવી ન જઇએ, છંમેશાં 
ખોરાકની મેળવણી તથા તરેઠુમાં ફેરફાર કરવો. ખોરાકમાં તેનો તે ચીજ 
હમેશાં વાપરવાથી કદાચ આરૅૉગ્ય સ્થિતિમાં ૭'૪ તુકશાન ન જણાય ત્તોપણુ 
તેતે લીધે વ્યાધિની સામે ટકર લેવાતી શક્તિ કમી થાય છે અતે વ્યાધિમાં 
શરીર્‌ વહેલું નખાઇ જાયછે. શ્ઞાક, ભાજી અને લીલો મેવો દરરોજ વાપ- 
રવો. લીલે। મેવો પાકે હોવો જેઇએ. કાચો અથવા ઉતરી ગયેલે ન જેઇએ. 
મેવો રૂતુ અતુસાર્‌ જમતી વેળા લેવો. અનિયમિત વેળા ખાલીપેટે ન લેવે(. 

૨. ખોરાક દરરોજ ખે 'અગર ત્રણુ વખત નિયમિત વખતે લેવો. સન 
વાસ્તું જમવાનું ખહુ મોડુ' ન કરવું કેમકે તે ડામ કરવાનો વખત હેય છે 
અને'ખાલી પેટે કામ ખરાખર થતું નથી. ખાલી પેટે વિશેષ કામ કરવામાં 
આવે તે! થાકને લીધે ભૂખ મરી જાયછે તથા ટાઢ અતે તાવ આવેછે. કે” 
ટલાક હિંદુ લોકો બપોરતા એકજ વાર જમેછે. બીજીવાર ખાતા નથી, એ 
રીવાજ સારો નથી. બપોરના તેમતે ખહુ ભૂખ લાગેછે અતે ખને ટકતો 
ઓ શાક એકી વખતે અને જલદી ખાઈ લે છે. તે પૂરો ચાવતા તથી. એવે 
ઓરાક ખરાબર્‌ હજમ થતો નથી અને તેથી આંતરડાં અને કલેનનના વ્યાધિ 
થાયછે. સવારનો બધો વખત ભૂખ્યા રહેવું અતે રાતનો તમામ વખત તેવોજ 
ઝાઢવો એ નઠારી રેવ છે અને તેથી નખળાઇ વગેરે વ્યાધિ થાય છે. 

૩. ખોશક હળવે હળવે અને થોડો થોડો ખાવો. દાંત શૈજભાની ખાન 
તર્‌ નહિ પણુ કામતી ખાતર પ્રભુબે આપેલા છે. વળી મોઢાતો રસ્‌ ખોરાક* 
માંતા સ્ટારને જમ કરેછે અને સ્ટાર એ આ મૂલકમાં સુખ્ય ખોરાક છે. 
માણુસની હોજરી પક્ષી ] હોજરીની પેઠે કચરનારો સચે। નથી. ખોરાકને 
ઝચરી એક સરખો કર્‌ જુઠેર્સની ક્યાને ચોગ્ય કરવા માટે દાંત અને 
જ્ડમાંતી મદદ જરૂરની છે. જે દાંતની પાસે બરાબર કામ લેવામાં આવે 
તો ધણીકવાર વૈઘની દવા બેવી મટે તેતો અતુભવ હરકોઈ લઈ શકે, જેનેઃ 
જલદી ખાવાની રેવ પડી હોય તે મટાડવાતે ધીરજ તષ્રા વખત જેઈએ છીએ, 
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* જૂ. ખોરાક સાથે માત્ર પાણી પીવું. દારૂતો ઉપયોગ એપયધર્માંજ કન 
રત્રે. ખોરાક તરીકે અગર રોઃખતી ચીજ સમજતે તે વાપરવાથી ધણુંકરીને 
ગેરફાયદો થાયછે. તેતાથી કેટલીકવાર ધે અતે કેટલીકવાર ઘણું તુકસાન 
થાય છે. પાણી જમ્યા પછી પીતું. જમ્યા પહેલાં અથવા «જમતાં જમતાં 
વધારે પાણી પીવાથી જઠંરસ પાતળા પડી જઈ હજમીયતમાં ખામી 
આવે છે, તડકામાં ફર્યા પછી બહુ તરશ લાગે ત્યારે ઘણું અને વિરેષ ઠંડું 
પાણી પીવાથી કોઈવાર નુકસાન થાયછે, માટે ઘોડુ' પાણી પીવું અતે પા- 
ણીતા કોગળા કરવા એટલે તરશ સટશે. કેટલાક લેક અપવાસ કરીને %ર* 
ળમાં કાર્યા ફળ વાપરેછે અને પાણી ઢીંચે છે તેથી માંદાં પડે તેમાં નવાઇ 
શી ? કામથી અથવા ચાલવાથો થાક લાગ્યો! હોય યારે ચા પીવ થી 
હૃશિયારી આવે છે. જ્યાં પાણીની સ્વચ્છતા વિષે શક હેય તેમજ જ્યાં 
તેને સ્વચ્છ કર્વાતાં સાધન ન હોય ત્પાં પાણીને ચા ખતાવી પીતો એ 
સલામતી ભરેલું છે, 

પ, રસોઈ કરવામાં સ'ભાળ અને સ્વચ્છતા જાળવ 1, રાંધ વાનાં ત- 
મામ તપેલાં વગેરે વાસણા માંછતે સાક્‌ રખાવવાં તથા તે બરાબર ડલઇ 
વાળાં રાખવાં. રાંધ્યા પછી ઠામ સાક્‌ કરી ગરમ પાણીથી વીંછળીને ખુલ્લાં 
રાખવાં. રાંધણિયામાં કચરા અતે એઠવાડ રહેવા દેવો નહિ, અને બધું વાળી 
ઝાડીને સાફ રાખવું. રાંધવામાં કાળજ અતે હુરિયારી રખાવવી, સારી 
સ્વાદ્ષ્ટિ અતે પરીપકવ રસે!ઇ જમતાથી થતા સ'તોષ, સ્છરતા અતે તૃપતિતી 
સાથે ડાચી નઠારી ખેસ્વાદ રસે!ઈઇ જમવાથી નીપ%તા અય'તોષ, આન 
ળસ અને અતૃપ્તિની સાચે સુકાબલે। કરવાથી રસે!ઇઇ ઉપર ખરચેધી સ'ભાળ 
અને કાળજીની કિંમત સમન્નરે, જમવા પહેલાં તથા જમ્યા પછી થેડે 
વખત આશમ લેવાની જરૂર છે. આરામ લેવો એટલે સૂઈ -જડું તહિ પશુ 
મન અમર તનથી જે કામ ફરવાનું હેય તેમાંથી થોડો વખત વિશ્રામ 
લેવો, નિદ્રામાં પાચન ક્િયાતું કામ ધીમું ચાકે છે એટલા સાટે જમીતે તન 
રત સઇ જડું નહિ. આરૉગ્ય મઃણુસતે સવાનો સમય માત્ર રાતતે! છે. 
રાંધવાથી એટલે ખોરાકતે ઉકાળવા, શેકવા, તળત્રા ઈત્યાદિ કયાથી કડુ 
ખોરાક નરમ થાય છે અને તે સહેલાઇથી હજમ થાયછે. રાંધીતે ખોરાક 
તૈયાર કરવામાં જેટલી કાળજી રખાય તેટલી ઓછી સમજવી. કેમકે સારે 
રાધેમા ખોરાક સ્વાદ્થી અને સ'રી પેઠે ખવાય છે. શરીરને પુષ્ટી મળેછે ને 
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એટલુંજ નહિ પણુ વેથી વાયુ અવે અજણુતા કટલોક ડેંટાળોા આપતા 
વ્યાધતી ઉત્પત્તિના અટકાવ થાય છે. 

આ દેશના રહીશને ન્નેઇતા ખોરાકતું કોષ્ટક આપેલું છે, તે યૂરાપના 
ર્‌હીરા માટે જેઇતા ખોરાકને સવશે લાગું પડું નથીં. સામાન્ય કામ 
ડેરનાર એક દેશી તથા એક યૂરોપીઅનને નેઇતા ખોરાકના પ્રમાણુમાં 
શુ' ફેર રહે છે તે નીચેના આંફડાથી જણાસે. 


સુમારે દોઢસો! રતલ વજતના તેવા દેશોને દરરોજ 
એક યૂરોપીઅત તરૂણુ મા* જેતે ખોરાક, 
ણુસને દરરોજ નનેઇતો ખોરાક 
ગેન ગ્રેન 
નાઇવેજન ટય્દુ-પ ૨૮૧૪ 
કાબીન ૪૮૬ર : ૫૦૭૪ 


ઉપરતા આંકડા ઉપરથી જણુયછે કે યૂરાોપીઅનને નાઇટ્રોજન અતે 
દશીને કાળાત વધારે નનેઇએ છીએ. તે તકાવતતું કારણ તેમની જતિ, શરીર્‌ 
અને હવા ઇત્યાદિ ઉપર્‌ આધાર્‌ રાખેછે, દેશી માણુસના સરાસરી વર્જન 
કરતાં યરોપીઅનતું સરાસરી વજન ૧૭ થી ૧૮ શેર વધારે હોય-છે અતે 
તૈથી તેને વિશ્નેષ ખોરાકની જરૂર છે. યૂરોપીઅત આ દેશમાં આવે એટલે 
આ દેશતે અતુસરતો ખોરાક તેરે લેવા જેઇએ એમ કેટલાક ધારેછે પરુ 
અસલતી ટેવને લીધે યુરાપીઅન પોતાના ખોરાકમાં એટલો ફેરફાર કરી શ- 
કતો તથી, દેશી માણુસ જેટલે ધાન્યતો ભાગ તે જીરવી શકે નહિ. તેમજ 
તેના જેટલું મરચુ”, મસાલો પણુ ખાઈ શકે નહિ; વળી તેની રહેણી દે" 
શીના જેવી હોતી નથી અતે દેશી માણુસ ખાયછે તેના જેટલું ધાન્ય લીધા 
વગર મરચુ, મસાલો તેના જેટલાં "પાય તો આંતરડાં કે ડેલેજ્નનું દરદ ઉ* 
ત્પન્ન ચાય. એટલા માટે દરેક મતુષ્યે પોતાની જતિ, વશ પરંપરાની ટેવ. 
પોતાના દેશનાં આળ હવા અને શરીરતા ખાંધાતે અતુસરી ખોરાકતું ધોર્ણુ 
રાખવું ખને ફામ ધધો અતે આસપાસના સેગતે લક્ષમાં લહ તેમાં ન્ન 
પતો ફેરપ્રાર કરવો. ક.મ ધ'ધો અતે છંદગીના બીજા સેગ એવા તરેહ” 
વાર્‌ હોયછે કે ખોરાકને માટે ચોકસ નિયમ ખાંધી શફાય નહિ; જેમકે ઓ” 
દ્રીશમાં ખેશીને કામ કેરેનાર કારફેત જે એક મહેનતુ એન્જિત હાંકતારતા 
ખોરાક પ્રમાણ ખાવા લાગે તો તે હજમ થશે નહિ. શર્‌ર્તા શ્રમ તથા 


(૯૧) 


શર્‌ીરતી ગરમીની ઉરપત્તિના પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવો! પડેછે, વાતાવરણુર્ની 
ગર્‌મી ઉંચી હૅય તો શરીરતી ગરમી ઓછી ખપેછે અને તેથી ખોરાક કઃ 
મી લેવો પડેછે કેમકે ખોરાકનું એક કામ ગરમી પેદા કરવાનું છે. 
 વાતાવરણુતી વધુ ગરમીને લીધે કેટલે અને કઇ જતતેો ખોરાક 
૪મી કરવો તે ચોક્સ સમજતું નથી. તેથી સુખ્યત્વે કરી કામના પ્રમાણુર્મા 
ખોરાકનું ધોરણુ રાખવું પડેછે. 'આળસુ અને ખેઠાડુ આદમી વિશેષ ખોરાક 
લે તો બીમાર પડે. કોઇ માણુસ ઇંગ્લાંડમાં જેટલ કામ કરતો હોય એટર્લુજ 
જામ અહોં આ દેશમાં કરે તો તેને ત્યાંતા જેટલોજ એરક જેપીએ, અને 
જે ત્યાંના કરતાં અડી કામ તથા કસરત કમી કરે તો તે પ્રમાણ ખોરાક 
કમી લેવો જોઇએ. શરીરતે જે કઈ જણાય તે ઉપરથી લીધેલ ખોરાક 
અતે તેની જતિતો વિચાર કરવો, બીજી રીતે શરીર આરોગ્ય છ્તાં ભૂખ 
ન લાગે તો ખોરાક વિશેષ અશ્રવા ખામી ભરેશે! હોવાનો સ'ભવ છે. યૂ- 
રાપીખતે લોકોએ હિંદુસ્તાનમાં આંવી માંસાહાર ઓછે કરવો અતે નાઈ 
ટ્રોજતની ખોટ વતસ્પતિતા ખોરાકથી પૂરી પાડવી. 

દરેક ઓરવે રાંધવાતી ખાબતમાં જેટલી બતે તેટલી માહિતી મેળ” 
વવી. આ સામાન્ય કામ તેતો એક મોટો સદૂગુ:ગુ થઇ પડશે અતે 
ધરતા માણુસોની તનદુરસ્તી સ'શાળનારં તથા સુખ આપનાર સાધન નીવડરે. 
'તે એક મનોહર અતે માન આપવા લાયક સ્ત્રીનું કાયે છે, રસોઇ સબધો 
"તમામ કામ અતે જવાબદારી, જે સ્રી તાકર ઉપર્‌ રાખેછે તે પસ'દ. કરેવા 
'લાયક નથી. 

જમવા માટે ટેબલપર ધેાચેલું "કપડું બિછાવધું અને તેનાપર થોડાં 
લ ગેોઠવવાં એટલે ગરીબ ખાણું હશે તેમાં પણુ આન'દ મળશે. ટેખલને 
* હૈકાણું પાટલા મૂકી તેતી આસપાસ અગરબત્તી મૂકવી. રંગોળીની વિત્રિધ 
વેલ અતે છલ દરીવવાં અતે તેતી સાથે પુષ્પની ગોઠેત્રણુ કરવામાં આવે 
તો શોભા અતે આનદ આપશે. પંગત જમતી હેય તે વખતે પીરસવાની 
વાતીઓ “ઘણી હોયછે અને પીરસવામાં (વિત ળ લાગેછે અતે બઘા પદાર્થ 
ચપોર્સાઇ જય ત્યાર પછી જમવાવું શરૂ કરવાતો રીવાજ છે તેને લીધે 
અધી ચીજે ઠં'ડી પડી જયછે માટે જકદી પીરસાઇ જય તેવો બંદોબસ્ત 
રાખવો નેપએ. 

આય દેશમાં યૂરોપીઅન ઉ ખે ભલ્ષામણુવી જરૂર છે; એક તે 


તૈગે દારૂ પીવો તહિ. માત્ર દવા તરીકે ડાકટર સલાહ આપે તે! ઔષધ 
રૂપે તે લેવો. થોડા દાર લેવો! એર્રતુકશાનકારક છે કે નહિ તે ચોકસ કહે* 
વાતું નથી પશુ તેની લેશમાત્ર પણુ જરૂર નથી એ નિર્વિવાદ છે. ઔષધ 
રૂપે તે એક કિંમતી ચીજર્ડછે. આરોગ્ય સ્થિતિમાં તે ફદી વાપરવો નહિ. 
_બીજી ભલ્લામણુ એ છે કે તાજે ભાજીપાલેો અતે મેવો વાપરવો! અને તે 
ખોરાક સાથે લેવો. યૂરાપખડમાં એક ખાણું વનસ્પતિરટૂ'ખોરાકનુંજ પીરસવા- 
માં આવે છે તેવી આદત યૂરોપીઅને હિડ્ડસ્તાનમાં પણુ રાખવી. પાકાં કૂળ 
અતે મેવો! સવારે અથવા ખઅપષોરના જમીતે લેવો. ખાલી પેટે અથવા 
રાતતા તે લેત્રાં નહિ ટુંકમાં ખોરક સાદ્યો અતે તાજે લેવો, મિતાહાર 
કરવો અતે ચાવીતે હળવે હળવે જમવું. 


રસેઃડુ, કોઠાર અતે તો।કરતે રહેવાનાં ધર્‌ ખ'ગક્ષાના કંપાઉન્ડમાં હોય 
તેને વખતોવખત તપાસ્વાં અતે તેમાં સ્વચ્છતા તથા સક્‌ ઈ ર્ખાવવી. 
જમ્યા પછી રસેોડુ' સાક્‌ ડરાવી, ઠામ શેજનવી ફેકસ મૂકાવવાં, 

મકરણુ ૬ ડુ. 
કપડાં. 

કપડાં પહેરવાના ખે હેતુ છે, શરદી તય્રા ગરમીથી શરીરતું રક્ષણુ ક- 
રેવું. કપડાં એ એક વધારાની ત્વચાતો અથે સારે છે. અતે ગરમ લેહી- 
વાળાં પ્રાણી મતુષ્યની ગરમીનું તે રક્ષયુ કરે છે. આરોગ્યતાના સખ'ધમાં 
કપડાંતો ઉપયોગ એટલે! જ છે અતે તેથીજ કપડુ' વાપરવામાં આવે તે જે- 
પતો અર્થ સારે એવી બતાવટતું હોવું જઇએ. કપડાં સાદાં અતે જેતે જેવાં. 
ઘટે તેવાં ન્નેઇએ અને શરીરના સ્વાભાવિક કાર્ય તથા ગતિને અટકાવે 
એવાં ન જેપ્રએ. કેટલાંક કપડાં ગરમ અને કેટલાંક ઠંડાં ગણાય છે પણુ 
વાસ્તવિક રીતે ન્નેતાં કપડાંમાં “રેમ ગરમ તેમ ઠૅડો ગુશુ નથી. તે માત્ર 
શરીરની ગરમી સ ચવે છે અમર જવા દેછે અને તે પરથી તેતે ગરમ 
અગર ઠંડાં માનવામાં આવે છે. જ 

અઃગળ પહેલા પ્રકરણમાં કહેવામાં આવ્યું છે કે તચાતું એક કામ 
શરીરની ગર્‌મીતે તિયમમાં રાખવાતું છે અતે કપડાં પણુ એક વધારાતી 
તવચ!નું કામ સારે છે, તેથી કષપ્રં પણુ તેવીજ રીતે ડેડી મે!સમમાં અને 
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રાતતે સમયે શરીરની ગરમી નનળવે છે અને ગરમીની મોસમમાં વધ!ઃ 
રાતી ગરમીતે શરીરમાંથી જવા દે છે. શરીરમાંથી ગરમી કિરણુપ્રસરણુ! 
(00091) વરાળાત્પત્તિ અને (૦0॥6101101) સ્પરી પ્રસરણુવડે] 
નનૂડી પડે છે. કપડાં પહેરીએ, બધ્લીએ અથવા કાઢીએ એટલે ન્નૂ જૂદા; 
મકારે કરી શરીરતી ગરમી કમી જસ્તી થાય છે. ન 

એ ક્રિયા શી રીતે ચાલે છે_તે ન્નેઇએ. (૦૪૦૫૫૦1) વરાળે-' 
«પત્તિના દાખલો જેવા માટે એક આંગળી પાણીથી ભીંજવીને ખુલ્લી મૂ: 
કવાથી જે તર્કથી પવત આવતો હરો તે તરફતે આંગળીનો ભાગ વહેલે 
સૂકાશે તથા ડ'ડો લાગરો, એ પ્રમાણે પાણી ઉડી જય છે અને ગરમી 
અએઈઇછી થાય છે, આંગળીમાંથી ગરમીથી પાણીની વરાળ થઇ અતે તે હ- 
વામાં ઉડી ગ. એ રીતે પાણીની વરાળ થતાં ધણી ગરમી ખપી જયછે. 
જેમકે પ'દર્‌ ટીપાં પાણીતી, વરાળ ચતાં જેટલી ગરમી ખપી જયછે તેટલી 
ગરમીથી અદીશેર પાણીને ખે ડીમ્રી ગરમી આપી શકાય, ભીની આંગળીના 
અખતરો ચોમાસાનો રૂતુમાં થાય નહિ કેમકે હુવા, પાણીની વરાળથી તે 
વખતે ભરપૂર હોય છે એટલે તે વિશેષ વરાળ ગૃહણુ કરતી નથી અને 
સ્માંગળી ઠંડી થતી નથી. તેજ રીતે શરીરને વિષે બને છે. કિરણુપ્રસરણુ 
(1દિતતોતષદાંળ1) અને સ્પરરી પ્રભરણુ (€૦॥ 10૫1૦1) ઠડા દેશની માફક 
આ રશમાં કામે લાગતાં નથી અને આપણાં શરીર ઠંડાં થવાનો આધાર 
આ રેદ્માં મુખ્યત્વે (શિંછ]90181101)) વરાળ થવા ઉપર છે. પહેલા પ્રક- 
ર્‌ણુમાં શરીરના પરસેવા સબધી વણુત આપેલું છે તે ઉપરથી સમજર્‌ો 
% હિંદુસ્તાનના ધણાક ભાગમાં વરસાદના દિવસોમાં ઘણા કઠારો અને અન 
કળામણુ થાય છે કેમકે તે વખતે પરસેવાની વરાળ છુટ્વાથી થઈ શકતી નથી. 

કિર્ણુધસરણુ (દિલ્વૉતષધં00) થી એક ગર્‌મ પદારથ પોતીકી ગર- 
મી આસપાસના ઠં પદાથેનતે આપી દે છે. શિયાળામાં ઓરડામાં સગડી 
કરી બારણાં બ'ધ કરવામાં આવે તો આખા ઓરડામાં ગરમી પ્રસરે છે, 
તે કિરણુપ્રસરશુનો પ્રતાપ છે. 

સ્પર્રી અથવા સ'બધથી ગરમી વહે તેતું નામ સ્પરરી પ્રસરણુ (૦૦1* 
તેપ06101) લે[ઢાના ખીલાતો એક છેડા તાપમાં મૃકીએ તે! તેથ્રી થોડી” 
વારમાં ખીશ્ને છેડે ગરમ યાયછે. આપણા શરીરમાંથી તેજ રીતે ગરમી 
“હવામાં ન્તયછે રરોરતા સત'ધની હવા - ઠે'ડી હેય તેં શરીરની ગરમીથી 


(૪૪) 


મર્મ અને હલકી થાયછે એટલે તે ઉંચે ચડેછે અને બીજ ડો હુવાં શૈ* 
પૈર્પાસે આવેછે, તે પાછી ગરમ થાયછે અને તે પ્રમાગુ કમ ચાટ્યા કરેછે, 
જેમ હુવા વધારે ઠંડી અથવા વધારે વેગમાં હેય તેમ શરીરમાંથી વધારે 
ગરમી કયછે, તેટલા મારે ઠૅ'ડા તે પવનવાળા દિવસે પંખાની જરૂર રહેતી 
ખથી, પણુ ગરમી તે ઉકળાટને દહાડે પ“ખાતી ગરજ પડેછે, વળી જ્યારે ગરમ 
પવન ચાલતો હોય ત્યારે તે તેટલીજ ગરમીના શાંત પવન કરતાં વંધારે ઠડો 
સ્સોગેછે કેમકે ગતિથી વધારે હવા શરોર્તા સબધમાં આવેછે, અને શરીરની 
વધારે ગરમી લઇ જાયછે. પખૌ જતે ગરમી એઈછી તથી કરતો પણુ 
સાત્ર હવાને 3તિમાં મૂકેછે તે તેથી આપણુને ઠડક લાગેછે. જે હવામાં 
ભીનાશ ન હેય તો જેમ વધારે પવન ચાલે તેમ વધારે વરાળ થાય; અથાત્‌ 
પ“ખાથી વરાળ થવાને ઉત્તેજન મળેછે, આ દૃશમાં' હુવા ગરમ અતે ભીની 
“હોય ત્યારે શરીરની ગરમી એઓખી થઇ શકતી નથી તેથી બહુ ખષારે થાય 
છે અને તે સમયે છાંયા તથા પ ખાથી વિશ્રામ મળેછે. છાંયામાં હવા દડી હો્‌ય 
જ એટલુંજ નહિ પણુ તડકા અતે છાયાની ગરમીના તફાવતને લીધે 
હુવામાં ગતિ આવેછે, 53 અતે ગરમ હવાના વજન અતે ઉંચાઈમાં તષ્ટા* 
વત રહેછે અને તે સેળભેળ થઈ સરખાં થવાતે તત્પર થાયછે એટલે હાલેછે 
અથાત્‌ પતન આવેછે, ગરમીના દિવસમાં કોઇ ઝાડતી છાયામાં જતાં ઠેડા 
પવન આવેછે તેનું કારણુ એજ છે. જ્યારે હુવા ખહુ ગરમ હોય અને ખહાર 
“એકસે! વીસથી ચળીશ ડીસી સુધીને તડકો હોય તારે પ“મેો! ચલાવવાથી 
હવા શરીરની ગરમી લઇ જતી નથી પણુ શરીરના પરસેવાની વરાળ જ” 
લદીથી થાયછે અને તેથી ઠૅ'ડક તીપજેછે, પણુ જે હુવા સૂકી હોવાને ખદલે 
ભીની હોય તો વશળ થતી નથી અને અકળામણુ થાયછે. બારાતો , આ- 
ઘાર્‌ હવાતી ગરમી ઉપર નશ્રી એટલે તેની ભીતાશ ઉપર છે, તેથી હવાની 
[વાસ્તવિક ગરમી આપણી લાગણી ઉપરથી વર્તી શકાતી તથી એટલે હના 
સહેજ ગરમ હોવા સાથે બહુ ભીતાશવાળી હોય તો તે ધણી ગરમ અતે 
અકળ!મણુ આપતારી થપ પડેછે. મકાતમાંતી, હવાની ભીવાશ જો કમી ક 
રવામાં આવે તો તેતા પ્રમાણુમાં મકાનમાં ઠંડક રહેશે. 

કપડાં શરીરની ગરમો સાથે .એવો સ'બ'ધ ધરાવેછે કે કપુડાંતે લીધે 
,શરીરતી ગરમી ને હવા પરભારો લઇ જતી તથી; પણુ શરીરમાંથી ગરમી 
પ્રથમ કપડામાં જાયછે અને તેના દરેક પડમાં થઇને છેવટ ઉપરના પડમાંથી 
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છુવામાં જાયછે, અર્થાત્‌ કપડાં શરીરમાંથી જતી ગરમીને તદન અટકાવી 
શક્તા તથી પણુ તેને જતાં ધીમી પાડેછે અને નિયમમાં રાખેછે. તેમ 
ખઠઠારની ગરમીના શરીરમાં થતા પ્રવેશને તિયમમાં રાખેછે, તેથી બહારની 
ગરમી શરદીને ધ્યાનમાં લપ્તતે કપડાની જાતિમાં ફેરફાર કરવો નેઇએ. 

ગરમી વાહક પદદાયીના બે વિભાગ છે, ધાતુ આદિ ચીજ જે જલદીથી 
ગરમી વહી ન્ય તેને ઉમ ગર્મીવાહક કહેછે અને કાષ્ટાદિ ચીજ જે 
ગરમી વહેવામાં તત્પર નથી હોતાં તેને મ'દ૬ ગરમીવાહક ડહે છે. ઉન 
ગૃર્મીવાહક નથી, તેથી કપડાં બનાવવા માટે તે સરસ ગણાયછે, કેમકે 
તે રારીરની ગરમી સાથવી રાખેછે. રૂ અને શણુ ગરમીવાહક છે અને 
ઉતતા કરતાં તેમની મારકૂત બપ્રણી ઝડપથી ગરમી વહી નયછે, તેટલા 
માટે ઉનાળામાં રૂ ફે શણુનાં કપડાં અને શ્ઞિયાળામાં ઉનનાં ડપર્ડા 
પહેરવામાં આવેછે, ર 

૧. અમ્રેજ લોકો શિયાળા તથા ઉનાળા ખને રૂતુમાં ઉતનાં કપડાં 
પસદ કરેછે. કેમકે જેમ ઉન(ળામાં બહારની ગરમીતે તે શરીરમાં વેશ 
શંવા દેતાં નથો તેમ શિયાળામાં ગર્સીતે બહાર જવા દેતાં નથી. 

૨. ધોળો રગ કપડાં માટે પસ“દ કરવો અતે તેથી ઉતરતો. પીકે 
પીના રંગ ગણુત્રે. કાળા રંગ પર્સદ કરવો નહે કેમકે ધોળા કરતાં કાળા 
રગ ખમણી ગરમી રૈાષુણુ.કરે-છે. કાળા અને ધોળા રગ વચ્ચે આ તષા્‌ન 
વત ફ્રકંત સર્યના તાપમાં હોય છે. છાયામાં એવે તફાવત નથી હોતો, એન 
ટલે દિવસે તાપમાં જતાં કાછુ કપડું પહેરવું નહિ; ધરમાં ગમે તે રંગનું 
કપડુ' સરખુ'જ -છે. ધોળા કપડા કરતાં કાળુ કપડ” વધારે જલદીથી વાસને 
ગૃહુણુ કરે છે. તેમજ ર્‌ અને શણુના કપડા કરતાં ઉન વાસતે વધારે ૦૪- 
લ્દી રોષો લે છે, તેથી સફેદ રંગના કપડાં વધારે સારાં ગણૂવાં, 

ક. ભીનાશ ચૂસી લેવાના ચુણુ ઉપર કપર્ડાની પસ'દગીનો એક આધાર 

_છ., તે બાખતમૉં પણુ હત. પહેલે નંબરે ગણાય છે. શણુ તથા રૂના કરતાં તે 
સરીરતા વધારે પરસેવાને ચૂસી લે છે. અને તેમાંથી જેમં જેમ વરાળ થાય 
તેમ તેમ દંડક થાય છે. આ ઠૅડક ત્વચાને ન લાગતાં. ઉનનાં કપડાંને લાગે છે 
કેમકે વરાળ તેમાંથી થાય છે, જેથી કરી ઉન પહેરનાર આદમીને શાર્‌દી 
થતી નથી. રૂ અથવા જ્ઞણુનાં કપડાં ઉતર્નાં કપડાં જેટલે પરસેવે! જીરવી 
શક્તા નથી એટલે તે ભીનાં થાય છે. ચામડી પણુ ભીની રહે છે અતે 
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 વૈની વરાળ થતાં ઉત્પન્ન થતી ઠંડકતે લીધે શરીરતે શરદી થાયે છે. 

જ, ફ્લાલીન છિદ્રમય છે અને રૂના કપડાના તાંતચ। કરતાં તેતા તાંતણા 
વચ્ચે વધારે માર્ગ રહેકે, તેમાંથી હવા જઈ આવી શકે છે. તાજી હવા ત્વ” 
ચાતે બહુ ઉપયોગી છે, ક્લાલીનની સાફક હુવા પણુ ગરમી વાહક નથી. 
હુવા આરપાર જઈ ન શકે એવો ડમલો જેમકે એઈલ કલેથતો પહેયે 
હોય તો તે ખહુ અકળામણુ ડરે છે. 

પૂ. ફ્લાથીન કરતાં રૂ અને શણુતાં ૩૫ડાં જમદી ભીંન્નઇ જય છે 
એટલે વરસાદમાં પણુ ફ્લાલીન જેવાં તે ઉપયોગી તથી, ર 

* દૃ, મેલેરિયાથી ખચાવ કરવામાં પણુ ફ્લાલીન વધારે સરસ ગણાય છે. 
ફકાલીન મોંધી છે, ચામડીતે ખૂંચે છે અને શરીરનો પરસેવો 'ખાધ્તતે તે 
સેલી ને અસ્વચ્છ થાય છે એટલી ખાખત તેની વિરૂદ્દ ન્નય છે. ફ્લાલીનના 
મૂલ્ય વિષે અહીં વિશેષ કહેવાની જરૂર નથી. તે પહેરવાની ટેવ રાખ્યાથી 
તે પછી ખુ'ચતી જણાતી નથી. પરસેવા તથા મેલને તે ચૂસે છે તેટલા માટે 
રૂતાં કપડાની માફક તેતે વાર'વાર્‌ ધોપ્તે બદલવી ન્નેઇએ. 

અ'દરતું કપડુ' દરરોજ ખદલવું. બહારતાં કપડાં અગત્યનાં જણાય તે 
પ્રમાણે ખદલવાં. 

ઉપરની છુકીકત ધ્યાનમાં લીધા પછી કપડાં વિષે વધારે વિવેચન ક- 
ર્વા જરૂરૂ નથી. આ દેશમાં ર'ગીન કપડાં પહેરવાનો બહુ રીવા છે. એ।- 
રત અને ખચ્ચાંઓ તો બહુધા રંગીન કપડાંજ પહેરે છે. તે રગમાં ઝેરી 
વસ્તુ ન હોય તેટલીજ માત્ર સાવચેતી રાખવાની છે. કેટલાક રાના પીળા 
ર'ગમાં સોમલ આવે છે, બહુ રાતા, લીલા, પીળા, ચળકતા રગતે ખદલે 
સાદો રંગ પસદ ડરવા ન્તેંગ છે. 

ત્વચાને લગતું કપડુ કલાલીનવું વાપરવું. ગરદનથી તે લગભગ ગણુ 
સુધી પૂલાલીનતું પહેરણુ પહેરવું. ઉપર્‌ ક્લાલીતના જે ચુણુ દરોાવ્યા તે ઉપર 
લક્ષ આપતાં ખધી રૂતુ અતે સર્વ સમયને માટે ફલાલીન પહેરવામાં 
જેટલી સલામતી છે તેટલી ખીન્ન મકારતા કપડામાં નથી. આ દેશમાં રતુને 
અનુસરીને ગરમી અને ઠૅંડીમાં મોટા ફેરફાર થાય છે, એટલુંજ નહિ પણુ 
દરરોજ સાધારણુ દિવસ ને રાત્રી વચ્ચે વીશ, ત્રીશ કે વખતે ચાળીશ ડી 
ગ્રીની ગરમીનો ફેર હોય છે. અને એવા મોટો ફેરફારને લ ચુ પડે એવું છ" 
લાલીત સિવાય બીજું કોઈ ન્નતતું લૂગડુ' નથી, #લાલીન પહેરવા માટે 
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પાતળુ' નનેધદએ. તે ખહુ જડુ' અતે ખુ'ચે એનું ન નેઇએ., ફ્લાલીનના 
ઉપર્‌ પહેર્ત્રાના કપર્ડામાં રૂતુ અને વખતતે અતુસરી ફેરફાર કરવો, ગર્‌" 
મીતી મોસમ અતે બપોરની વખતે પાતળાં અને સફેદ કપડાં પહેરવાં 
અને દદી રૂતુમાં તથા સવારે અતે સાંજે ઘરે એવાં જર્ડા અને ગરમ! 
કપડાં પહેરવાં. કપડાંની તરેહ અને સીલાઇનતા નમૂના તરેહવાર હોય હઠે! 
અને તેની પસ'દમી પત્યેક માણુસની અતુરૂચી ઉપર્‌ રહેવી જેઇઇએ કારણુ કે 
તે વિષે કશે! તિયમ બાંધી શકાય તેમ નથી, ક્લાલીત અગર. ગરમ કપડાં 
એક ઉપર્‌ એક એમ _વધારે પહેરવાં નહિ, કેમકે તેથી હવા અતે પરસેવાતો 
અટકાવ થશે, એકલો ઉતતે બદલે રૂતુતે અતુમરી અડધી ઉનતાં કપડાં 
વાપર્વાતે હરકત નથી. કપડાં ખેવડાં પહેરવાં, એક અ'દરવતું તે ફ્લાલી- 
નવાળુ, અતે બીજીં બહારનું તે રૂ અગર શશણુનું. _કમડાં તંગ પહેરવાં 
_નઠ્ઠિ, હાથ, પગ, કમ્મર અગર ગરદન વગેરેપર કપડાં બહુ ખેંચીને બાંધવા 
નહિ જઇએ. કપડાં તંગ ખાંધગાથી_લોહીતા _જર્વરાતે હરકત _ થાયછે તેમજ | 
છાતી અતે પેટની અદરતા અવયવ છટથી કરી શકતા નથી એટલે કલેજું 
આંતરડાં અને ફેક્સાના કામમાં પ્રતિબંધ વગેરે થાયછે. કપડાં સોકળાં 
રહેવાથી તેની ને ત્યાની વચ્ચે હવાનો એક થર રહેછે. તે આરેગ્યતાની 
ખાતર્‌ રહેવાની જરૂર છે. હવા ગર્મીવાહક ન હોવાથી શરીરને બહારની 
ગરમી કે શરદી સહેજ અસર્‌ કરી શકતી નથી. ત્વચાને હુવાતી જરૂર 
છે. કપડું બહુ તંમ પહેર્યું હોય તે ત્વચાના કર્ક્યતે હરકત પહોંચે છે. વળી 
પરસેવા તયા મેલથી તે જલદી અવસ્ચ્છ થાય છે, માટે તંગ કપડાં પહેરવા 
નહિ બૂટ અગર ન્નેડા પણુ પમને તગ લાગે એવા ન પહેરવા. 

કપડા ત'ગ ન જેઇએ તેમજ કેટલાક લોકમાં છૂડું કપડુ' એઢવાતો 
રીવાજ છે તેના છેડા હાથવતી પકડી રાખવા પડે છે. તેવો છૂટો પહેરવેશ 
પણુ ન ન્નેઈએ. 

રાતે પહેરવાનાં અને દિવસે -પડેરવાનાં કપડાં જૂદા જેઇએ. દિવસનાં 
કપડાં રાતે બદલાવીને ખુલ્લી હવામાં ત્રૂકવાં, રાતના ખદ્યાન અને પાયજામો 
રાખવાં, ખદયાન સિવાય ખુલ્લે અંગે સૂવું તહિ એઢવાના કપડાને ભરોસે 
અગ ખુલ્લં રાખતું નહિ કેમકે એઢેલું કપડું નિદ્રામાં ખસી જય તો બ- 
દન ખુલ્લું પડી રહે આગલી રાતે ગરમી હોય પણુ પાછલી રાતે ઠંડક અને 
શરદી જણાય છે અતે ખુલ્ો છાતી કે પે 'ઉપર્‌ તે જલદી અસર્‌ કરેછે. બિ* 
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છાનું છેક ખણામાં નહિ રાખતું તેમજ ખારીના મોઢામાં પવનતા ઝપષ્ટામાં 
ન રાખવું. માં અને હાય ખુલા રાખી છાતી સુધી એઃહીતે_સવું.. સતી વેળા 
માં ઉપર ઓહી લેવું નહિ. માથું હમેશાં ઠડ” રેવું ભ્નેઈએ અને માથા''ઉ* 
પરતા કેશ ગરમીવાહુક ન હોવાથી .તેતે સહેજ ગરમી દ'ઠી લાગતી નથી. 
માથાખંધન હલકુ રાખવું. તેમ અગર્‌ વજનમાં ભારી રાખવું નહિ. કપાળ, 
લમણા અતે ગરદનનો ભાગ ઢાંકવો નેપએ. સા કોપ્એ ખાટલા ઉપર સુવું 
અતે જેને મેડીવાળ' ધર્‌ હોય તેણુ ઉપરની મેડીમાં સૂવું. બની શકે તેણે 
સચ્છરદાતી વાળા પલ્ષ ગમાં સૂવું. બચ્ચાંઓ માટે પણુ મચ્છરદાતી 'હોવી 
જેઇએ. - 
ખહાર ફરવાથી ફે કસરતથી અ'દરતું પહેરણુ ભીંજાણું હોય તે ઘેર 
જઇને ખદ્લી નાંખવું, કેમકે ખહારતી ગરમીમાં તેમાંની ભીતાશની વરાળ થળ 
જાય પણુ ઘરમાં તેટલી ગરમી ન હોવાથી વરાળ થતી નથી અતે ભીના 
પહેર્‌ણુથી શરદી થવા વકી રહે છે. 


રત અતે ખચ્ચાનતા હાથ પગમાં મોઢા જાડા વજતદાર દાગીના 
ધાલવા નહિ. કપડાંને ધોઇને ધોળી -તેપર આર ચડાવે છે તે નાપસ'દ 
ડરવા જેગ છે કેમકે આર ચડાવવાથી કપડાનાં છિદ્ર બંધ થઇ ન્નય છે. 
ડુંકામાં કપડાં પૂરતાં મોકળાં અતે સ્વચ્છ રાખવાં. પોતાની આબરૂ ખાતર, 
શરીર જેવા રત્તનતી સભાળ ખાતર, સારં અતે સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાની 
દરેક સ્રી પુરૂષની ફરજ છે. 


પ્રકરણુ ૭ સુ. 
આરેગ્યતા અતે સ્વચ્છતા# 
પોતીકી આરેગ્યતા, 

પોતાનું શરીર આરોગ્ય રાખવા માટે.પ્રલેક માણુસે કેમ વર્સવું તેની 
સૂગના અહીં આપવાની છે અતે ત્યાર પછી સાર્વજનિક આરૉગ્યતા વિષે 
કહેવામા આવશે, * 

આરેગ્યતા નળવવા માટે ચોકસ નિયમ ખાંધવા અને તે પ્રમાણે વત્તવું 
એ સુભ્કેલી ભરેલું છે, તેમજ સર્વ સ્થળે અતે સર્વ સમયે સરખાજ નિ" 
યમ લાગુ ફરવા એ -પણુ યુશીત્રત -ભરૅલું.છે. કેમકે માણુસ ગમે તેવે! તો 
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પણુ કુદરતવું રમકડુ' છે. અતે તેથી તેતાથી પોતાની મરજી પ્રમાણે વર્ત્તર 
શકાતું નથી. આસપાસના સ'જેગોને તેણે તાખે થવું પડેછે, માટે પોતાના“ 
શરીરની ખતી શકે તેટલી અને ઘટતી સ'ભાળ રાખવાની દરેક આદમીતી 
જૂરજ છે. તેની સાથે એમ પણુ ટહેવું જનેઈએ કે શર્‌ીર્‌ સાચવણુતા સ“ 
બ'ધમાં ખેહૃદ લક્ષ રાખતું એ અયોગ્ય છે, કારણુ કે તેથી કરી પોતાનાઈ 
શરીરના રક્ષણુના સંબંધમાં વારવાર અધકટિત ફિકર ઉત્પન્ન થાય' છે. જેથી 
શરીરના સ'બ'ધતી ક ઇવ્લાબતો મંદ હા શ પડેછે, શરીરતી સ'ભાળ 
રાખવી એ માણુસવું એક કામ છે, તે કાંઈ તેની ૪રજને!' છેડે! નથી. 

ખોરાક કામન! પ્રમાણુમાં લેવો, કામ અતે કસરતથીજ દધની તિન 

«ઈ ક્ષણુતા વધારવી. જમવાનું દરરોજ વખતસર બે કે ત્રૂગુ વખત રાખવું! 

એકજ વખતે પેટ ઠંસ્ીનતે ભરવું નહિ પણુ ખે કાળીયા ઉણં રહેગું. 

હળવે હળવે બરાખર ચાવીને ખોરાક ખાવે. ખોરાક ખાવાના સમય 
સિવાય કશું ખાવું નહિ. જમવા પહેલાં અતે પછી થોડીવાર આરામ લેવે! 
ખાવાતી ચીજ સૌ કોઇએ પોતાને ર્ચતી અતે અતુકૂળ પડતી પસદ ક” 
રી લેવી. હુક્કા અતે સાદા ખોરાક સાથે આરેગ્યતા. જેવી મિત્રાઇ ધરાવે 
છે તેવીજ ભારે અને લકીદ£”જકવાત સાથે દુશ્મનાઈ રાખે છે. તાજાં 
શાકભાજી અતે લીક્ષો મેવો! ખાવા ચુકવું નહિ. તમાકુ અને દારૂનો ત્યાગ 
કરવે।. જે કે તેનાથી કેટલાકને દેખીતે! ગેરફાયદો તથી જણાતો, પણુ કે” 
ઈને તે ફાયદાકારક નથી, અને ઘણાને વહેલું કે મોડુ” તેનાથી તુકશાન 
વેઠવું પડે છે. 

કસરતનતાં ખાખત એટલી મહત્વતતી છે કે તેતે વિષે પૂરતું વિવેચત 
અહીં થઈ શકતું નથી. કસરતની સાથે ચોગ્ય વિશ્રામતી બાખત પણુ ધ્યા 
નમાં લેવી ઘટે છે, શર્‌ીર્ના, બળતો આધાર્‌ કસરત છે એટલુંજ નડિ પણુ 
આખી પ્રજાની જહ પિ. એવે રતીરતાતો આધાર કસરત ઉપર છે, 
કસરતની બાખતમાં, સ્પાઢોતી યજતું ઉદ્લહરણુ 'ઇતિઠદાસ વાંચનારાના જન 
ણુવરા ખઠઠાર નથી. જે જે પન્ન આળસુ અતે એશઆરામમાં નિમગ્ત થઇ 
છે તેને પોતાતી મોટાઈ ખોઈને બી'નને તાખે થવાતી જરૂર પડી છે. કસ* 
રત અને કામથી શરીરના સ્નાયુ ડ્સાયછે, સાંધા સરળ રહે છે હાડકાં 
મજ્બૂત થાયછે અને લોહી સ્વચ્છ થાય છે. 

વ્યાયામ, ધેડે ખેસવું, ગાઠીરમાં #રવું, મિલભિન્ન પ્રકારના ખેક ર 
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'શવા, હલેશાં મારાં અને કસરતશાળામાં નાના પ્રકારતી મહેનત કરવાથી 
શરીરતે કસરત મળે છે. જેને પોતીકા પેટ માટે મહેનત કરવી પડે છે તેને 
ફસર્ત આપો આપ મળી રહેછે પણુ મધ્યમ અને શ્રીમ'ત વડના માણુસ 
જેતા ધધો ખેશી રહી કામ કરવાનો છે તેતે શરીર કસવા માટે ડસરત 
ફરવી જરૂરની છે. શરીરને કસવાનો મહાવરો ખચપણુથી અને નિશાળમાં 
ચી શરે થવો નેઇએ. 

કસરત ફરવામાં ન આવે તો શું થાય ? સ્તાયુ નરમ ઢીલા પડી 
જાયછે, તેનું રૂપાંતર થઈ ચરખી થાય છે અતે શરીર ધસાતું જાય છે, 
જ્યારે કોઈ સાંધાના દરદતે લીધે એક હાથ અગર પગ વગર્‌ છુલાવે કેઢ- 
લીક મુદત પડી રહેછે ત્યારે તે દુબળા અને પાતળો પડી જાય છે અતે લાં- 
ખી મુદ્ત તેમ રહે તો તે નકામા થઇ પડે છે. તેમજ કોઇ આદમી મ 
દ્વાડ અગર આળસથી ડામ કરવાનું છોડી આપે તો તેનું શરીર ક્ષીણુ થવા 
માંડે છે, તેને ભૂખ લાગતી નથી, દસ્ત કખજ રહેછે, અને મત નખળુ 
તથા ચિ'તાતુર્‌ થાય છે, તેથી જીવતરમાં મજ રહેતી નથી, બચ્ચાના સ્તા* 
યુતે પૂરતી યોગ્ય કસરત ન મળવાથી તોજ “અવયવ નરમ પડી જય છે, 
પગ કમજેર્‌ અતે રાંટા થઇ જય છે તથા ખરડો ખેવડ વળી જાય છે. રાજન 
રજવાડાની ઓરતો જે ઓઝલમાં રહે છે, તેતે પૂરતી કસરત, હવાં અતે 
અજવાળુ મળતાં નથી, તેમતે! ચહેરો ફ્રિકો અતે લોહી વગરતો, શરીર 
દુબળુ, હાથ પગ સોટી જેવા અતે દેખાવ તેજડિન થ૪ નય છે. એવા 
માણુસોને અનાજ પચતું નથી, મીડી તિદ્દા આવતી નથી, દસ્ત ખૂલાસે' 
ઉતરતો નથી, માથુ* દુખે છે. અને લોહી અસ્વચ્છ રહેછે. 

આ દેશના લોકો કસરતની ક્રિ'મત પૂરી સમજતા નથી, ખચ્ચાંઓને 
ખહાર રમતાં અ2કાને છે. પોતે ધરમાં. અગર ડુડાને ખેશી વાતોનાં ગપ્પાં 
મારે છે. પણુ ખુદ્દી હવામાં “ફરવા જવું તેમતે ગમતું નથી. પગ ચાલવા 
તથા હાથ કામ ફરવા પરમેશ્વરે ખદ્લેલા છે એ ઘણાના પ્યાનમાં રહેતું 
નથો, તેથી પોતે દુઃખી થાય છે એટલુંજ તહિ પણુ ખચ્ચાંઓને તેવી 
આદતમાં મૂકી જય છે. ફક્ત હીંડવા અમર દેોડવાથી ફ્ેદ્સાં ઉપર શી 
અસર થાય છે તે જુખો. તે કેવી ઝડપથી ડામ કરવા લાગે છે, તેની સે 
હદય કેવું ચાલવા મડી જય છે? સ્તાયુ ખધા કેવા ન્નેસમાં આવે છે 
ખે. હોઇખે ત્યારે તીકળે તે કરતાં ચાર ગણો વધારે કાર્બાતિફ- એસિડ 
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દાડતી વખત વધારે નીકળેછે. મન્નૂરી અતે ખેતી કરતાર્‌ 'લેકા છે તેને 
પૂરતી કસરત મળે છે તેમના શરીરતું નૂર અતે ખાધો જૂએ. તેમના હાથ 
પમ કેવા મજબૂત અતે ગાલ કેવા લાલ લોહીથી ભરેલા હેય છે? જે 
જ્રોાઇ ઘરમાં અગર હાષીસ કે દુકાને બેશીને કામ ડર્યા કરેછે તેને ખીજી 
કરવાની કસરતની જર્‌ર છે. દરેક આદમીને દરરોજ સુમારે પાંચ માઇલ 
 કૂરવા જેટલી કસરતની જરૂર છે. દિવસ તે રાત થઇળતે ચોવીશ ટલાકર્મા 
ચાર કલાક ધરતી ખહાર ૪રવું જોએ. તેમાં ખે કલાક સવારે અને ખે 
કલાક સાંજે કરવામાં આવે તો ખસ થરો. એ પ્રમાણે પ્રવું, રમવું અગર 
ખીજી રીતે શરીરને કામે લગાડવાથી કાર્ય સિદ્ધિ થશે. લીન રેનીસ અને 
આટમીંગટન જેવી કસરત સ્ત્રી પુરૂષતે યોગ્ય છે. ક્રિકેટ, ફૂટબોલ અતે બીજી 
દડાની રમતો છેકરાએતે થેોગ્ય છે, વાંચી, લખી અગર શીખવીને થાકેલા 
મગજને આવી રમત અતે ગમત મળે તેવું તામ વિશ્રામ, કેવળ કામ 
વગર્‌ ખેશી રહેવું તેતું નામ આળસ. તેનાથી મત અગર્‌ તનને કાયદે 
નશ્રી. જે કોઇ નિશાળ અને પાઠશાળામાં ઊંચો ન'બર ધરાવે છે તેણે 
રમવામાં પણુ ઊંથે! ન*'બર ધરાવવો જેઇએ, કેમકે તેજ આખરે ખરી ઉ* 
નતિને પામેછે. 

જે કોઇ પગે ફરવા જય તેતે ક્રવાતી સાથે આન'દ મેળવવાના 
ઘણા રસ્તા છે. રસ્તામાં જાડપાન આવે તેનું અવલોકન કરી વનસ્પતિ 
ઉઘાતી માહિતી મેળવવી, જમીન, માટી અતે પ*થર વગેરેતું અવલોકન 
ડરી ભૂસ્તર સબધી સાન મેળવવું. “ટીપે ટીપે સરોવર ભરાય” એ પ્રમાણે 
રોજ સાનતા ભ'ડારમાં થોડો થોડે ઉમેરો થાય, તો કાઇ મુદતે ઘણી મા 
[હિતી મળે છે. 

કસરતથી થતા ફાયદાતે! ખે!ધ જે કોઇ આ રેશતી સ્રીએને ગળે 
ઉતારશે અને તે રસ્તે દોરરો તેણે હાલની અતે હવે પછીની આ દેશની 
પ્રન ઉપર મોટો ઉપકાર કવી ગણાશે. 

સેલ ને કચરે1:-અયોગ્ય સ્થળે ચીજ હોય તેનું તામ મેલ કે કચરો, 
મેલ અગર કચરા ઉત્પન્ન થયા વગર્‌ રહેતો નથી અતે તેતે રહેવાનું સ્થળ 
ન્નેઈએ. આ સ્થળ ધર અગર શરીર ન હોવું જ્નેઇએ શરીરતી સાથે ધ- 
રતી સ્વચ્છતા પણુ હોવી જેદ્ઠએ ધરમાં આવેલી સવેં ચીજ્તે નિયમસર 
યોગ્ય સ્થળે ગોઠવવી એ સુધડ જીતી ફરજ છે. તે વાસણે! કેવાં માંજી 
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ર્રાખે છે ? લોઢા અને વાટકાની કેવી સુ'દર ચળકતી હારે ટાંગી રાખે છે? 
ચાકળ', વીંજણા અને સુરો!ભલિત તોરણુ કેવાં લટકાવી મૂકે છે ? અરીસા 
અને પતરાં જડીત પેટી, પટારા કેવા ચળકાટ મારતા રાખે છે ? ગાદલાં, 
ગોદડાંના ભીડા કેવા [તિયમસર ગોઠવી મૂકે છે ? પલ'ગ, પારણાં, આરસી, 
ખુરસી અને રેલ કરચ કેવા સફ્‌ાઇદાર ઠેકડેકાણે મૂકેલા હોય છે ? સુધડ 
સ્રી એ જણે સારા ઘરને! કાર્યબારી છે, બાળકોને મહાાન્‌ શિક્ષક છે અતે 
ઘરનાં માણુસોની આરેગ્યતા સ'ભાળનાર મોટો પહેરેગીર છે. ધરતો તમામ 
સરસામાન ખરાબર્‌ ગોડેવવો અતે દરેક ઓરડા વાળીયોળીતે સાહ 
રાખવે. દ્રતીચરતે લૂછવાતો ટુવાલ જરા ભીતો શખવે. જૂરતીચર ઉપન્‍ 
રતી રજતે કોરા કપડાથી ઉરાડવી નહિ, કોરા કયડાંથી ધળ ઉરાડવાના 
કરતાં યાંજ પડી રહેવા દેવી ખહેતર છે, કેમકે તે ઉડીતે હવા મારષત 
'ૃદ્સામાં જવાની, તેટલા માટે જ્યાં માણુસો ખેદાં હોય ત્યાં સાવર- 
ણીથી વાળનું નહિ; સાદડી, શૈત્ર'જી કૈ ગક્રીચાને ધરતી બહાર લઇ 
જતે ખંખેરવાં, 

શરીરને સ્વચ્છ રાખવામાં શરીર અતે પહેરવાનાં કપડાં. બેતેતો સઃ 
માવેશ થાય છે. ધોયેક્ષાં કપડાં પહેરેલ આદમી સુધડ લાગશે, પણુ જે તે 
શરીરે સ્વચ્છ ન હોય તો કક્ષા કામતે! નહિ. અથાત્‌ શરીર પણુ ધોઇને 
સાક્‌ રહેવું નનેઇએ. દરેક આદમીએ દરરોજ એકવાર તો નહાગું જરૂરતું છે. 
(વથામાંથી નિરંતર મેલ નીકળ્યા કરેછે તેમાંતો કેટલોક ખીજ સાથે ચોડી 
% ઉડી જય છે. બાકી રલે હોય તેતે ધોઇતે કાઢી નાખવો જેઇએ. એ 
મેલ ચીકાશવાળા હોયછે અને ચીકાશવાળી ચીજને એકલું પાણી દૂર કરી 
શકતું નથી, તેથી તેની સાથે સાબૂ અવશ્ય જેપુએ. સાબૂ ઘસીને નહાવાથી 
શરીર સા# થાયછે અને ત્વચા તિમૈળ થઇ પોતાનું કામ સ્જરતાથી બજાવે 
છે તચા* પોતાતું ડામ કરી ન શકે તો શ્રરીરતા ખીજ અવયવને તે કન 
રૃવાતી ૪₹રજ પડેછે અતે તેથો તાવ, ખાંસી તેમજ ત્વચા અને કલેન્નના 
વ્યાધિ થાય છે. 

તનદ્‌રસ્ત સ્થિતિમાં દરરોજ આદમીએ એક વખત નહ'વું જઇએ, ત્વઃ 
ચામાં પરસેવે! સદા નીકન્ય! કરેછે તેતો મેલ શરીરપર થેડો ધણુ નમે 
છે. શરીરની એક ચોરસ ઇંચ જગોમાં ૨૮૦૦ પરસેવે વહેતાં ૪% છે, 
અને શરીરમાંથી દરરોજ સુમારે અહીશેર્‌ પરસેવો છૂટે છે. પરસેવાતે! તથા 
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ખટાાર્થી લાગેલ મેલ નણાવાથી દૂર થાયછે. જમ્યા પછી તેમજ મહેનત કયા 
પછી તરત નહાવું તહિ. સાનૂ લગાડીતે બહેળા પાણીથી નહતું, તહાઇતે 
'ારા ટુવાલથી શરીર ધસીને લૂછવું, નડાદનતે એક સ્થળે બેસતું નહિ પણુ 
શોડીવાર્‌ હીંડવું એટલે શરીરમાં શૈર અને ગરમાવો આવશે. નહાયા પછી 
શરીર્‌ ખુલ્લું રાખવું નહિ પણુ કપડાં પહેરી લેવ. 

નહાવા માટે પાણી ઠંડુ અમર જરા ગરમ નેઇએ. તરૃણુ માણુસતે 
માટે &'ડુ' પાણી યોગ્ય છે અને બચ્ચાં ખુઢા તથા બિમાર માણુસને જર્‌ા 
ગરમ પાણી નેઇએ. ઠંડે પાણીએ નહાવાથી સુસ્તી અગર ટાઢ લાગતી 
હેય તો તે માકક નથી એમ સમજવું અને તેવા માણુસે નહાવા મારે 
ગરમ પાણીજ વાપરવું. નદી અગર દરીઆમાં દરરોજ તરવા અતે નહાન 
વાતું મળે તો અતિ ઉત્તમ, નહાવાનું સવારમાં અગર બપોરના જમવા પહેલાં 
ભેપએ, જે કોઇ નહાઇ શકે તેમ ન હેય તેતું શરીર ઠડા અગર મરમ 
પાણીમાં કપડુ' ભીંજવીને લૂછવું, નહાવાથી સૈ કોને આનંદ મળેછે. સરીર 
ચપળતા અતે સ્જુરતામાં આવે છે. નહાવાથી આનદ પ્રાપ્ત થાયછે તે છતાં 
ચ્યાટલા બધા લેક કેમ દરરોજ તહિ નહાતા હોય ? થોડી મહેનત અગર 


વગર્‌ '"ખરચે મળતો આ આન'દ કેમ ખોઇ દેછે!એ પણુ ટેવ અતે આળસની 
એક ખલિણારી છે 1] 

આરોગ્યતાની ખાતર બિમાર આદમી સિવાય નહાવાને કોઈએ ચૂકવું 
નહે, નહાતી વખત જેના વાળ ટુંકા હોય તેણે મસ્તક પણુ ધોવું અતે સ્રી 
વગેરે જેતે વાળ લાંબા હોય તેણે મસ્તકના વાળ અઠવાડીઆમાં એક બે 
વખત ધોવા. વાળ ન હોય તોપણુ દાંતીઆ અને બશવતી તેને 
દરરોજ સ: કરવા. તેમાં તેલ અને પોસેટમ જેવા ચીકણા પદાર્થ જેમ 
ખતે તેમ કમી નાખવા. માથામાં ખોડો થાય તો ગરમ પાણી અને સાબૂથી 
ધોઈ નાંખી સાબૂનું તેલ અગર ગ્લીસરીન લગાડવું. 

દાંતને ઘસીને સા# રાખવા, તેમાં એઠવાડ અતે પાત સોપારી ભરાઈ 
રહેવા ન જઇએ. જમીને બશવતી રાતને સાઇ કરી નાખવા, 

હાથ અને નખની સફાઇ ઉપરયી માણુસની કિમત થઈ શકેછે. જે* 
ના છાથ મેલા, નખ લાંખા અને મેલથી ભરેલા હોય તે આદમી ઇલકો, 
મેલો, ખેક્કિરા ગણાય, નખતા સેલમાં કેટલાક ચેપી રોગના જ'તુએ! 
ભરાઇ બેસેછે અને તેની મારફત એ રોગ ફ્રેલાય છે, મારે તેતે લાંબા 


(૧૮૪૦ 


વધના દેત્રા નહિ. તેમજ તેને! મેક ખૂશવતી કાઢી તાખતવે, 

અ દેશમાં કેટલેક સ્થળે શરીર ચોળીને હુમામખાનામાં તહાવાનો 
રીવાજ છે. નભળા માણુમ અને છોકરાં અને જેતે પૂરતી કસરત મળની 
ન હોય, તેતે એ ગ્રમાણું શરીર ચોળવાથી ફાયદ્દો થાયછે, શરીર્‌ આરોગ્ય 
રહેવા માટે ષેટ ખુલાસે આવવું જઇએ. હમેશાં નિયમસર૨ દસ્ત જવાની 
રેવ રાખવી, તે વખત ચુકી જવાય તો. કબજઅત થાયછે. વારવાર જીલાળ 
જ્ઞેવાની ટેવ રાખવી નહિ. સૂતી વખત અગર સવારે ઉઠીને ઠંડા પાણીનો 
એક પ્યાલો પીવાથી દસ્ત સાક્‌ ઉતરશે. 

જમવાનાં વાસણુ। પ્રથમ કોરી રાખથી માંજતે પછી પાણીથી ધોવાય 
એટલે તેમની ચીકાશ તેમજ મેલ ખેઉ બરાબર દૂર્‌ થશે. 

આરેગ્યતા ન્નળવવાતું એક સાધન સારી 1તૈદ્રા છે, મન અને તનને 
આખ્। દિવસતા કામની જન્નળ પાછળ રાતના છ સાત આઠ કલાકના 
પૂરા વિશ્રામતી જરૂર્‌ છે. બચ્ચાં વધારે વખત નિદ્રામાં ગાળેછે, મુઢા આ- 
દમીને નિદ્રા કમી આવેછે. પૂરતી નિદ્રા ન થાય તો નિમારીતું ખી રોપાય 
છે જે આદમી મહેનત લઇ કામ કરે તેને નિદ્રા સારી આવેછે જેતે કામ 
ન હોય તેને બરાબર આવતી નથી. 

તનદુરસ્ત તરૂણુ માણુસને ઉંધવાતો સમય રાતનોજ છે. દિવસના સૂ: 
ડું ન જેઇએ. માત્ર બિમાર કે ખચ્ચાં અને કવચિત્‌ બઢા માણુસોએ દિ 
વસતા સુવું. 

નિદ્રાથી મત અને તન તાજાં થઈ ખીજ નવા શ્રમતે લાયક ખનેછે. 
સીડી નિદ્રા એ એક મોડું સુખ સમજવું. ઉ'ધવાની જગા એકાંત, વિશાળ, 
શાંત, સ્વચ્છ અને હવાવાળી જેઇએ. ખાધતે તરત સુવું નહિ. સૂતી વેળા 
દ્વિસે પહેરેલાં કપડાં બદલી નાખવાં વાંચતાં વાંચતાં સુઈ જવું નહિ. 


લાજ... ીનાાણુી, (રૂમાા૪, 


મકરણુ ૮ સુ 
આરે્‌ગ્યતા ને સ્વચ્છતા? 
સાર્વજનિક આરેગ્યતા# 
પ્રભૈક માણુસે પોતાની આરોગ્યતા જાળવવા માટે કેમ વત્વું તે વિષે 
માગળતા પ્રેકરણુમાં કહેવામાં આવ્યુંછે, સૌ કોઈ જે એ મ્રમાણે પોતા પ્ર- 
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સની ફરજ બરાબર અદા કરે તો આખી ગ્રન્તતી આસગ્યતા જળવાય ૫* 
રતુ સર્વે માણુસોતે એવું પૂરવું સાન હોતું નથી. અતે સાન હોય છતાં પણુ 
ઘણા નિયમિત રીતે વર્તી શકતાં નથી. દારૂ, અદીણુ અને ભાંગ, ગાંત્તે ન 
પીત્રાં એ સર્વમાન્ય સિદ્ધાંત છતાં કેટલાક માણુસો। તેના ગુલામ થઈ પડેલા 
જોવામાં આવેછે. નિયમિત રીતે જમતું, સૂવું અને કસરત કરવી એતે। જગતે 
સ્વીકાર કર્યા છતાં કેટલા બધા માણુસે! અહાર વિહારતું ઉલ્લ'ધન કરતાં 
જેવામાં આવેછે. ? ફરોગ#નાં ગપ્પાં મારી ઉ વેચી ઉજાગરો કરનારા કયાં 
થોડા જવામાં આવેછે ? પોતાના દેઠતે લમતી કાળજ પોતે નથી ધરાવતા 
એવા લોક ખીજની આરૉગ્યતા વિષે કિકર રાખે એવી આશા રાખવી ડ્રે!- 
કટ. વળી આરેગ્યતાની બાબતમાં કોઇ સર્વ પ્રકારીરી સભાળ રાખે છતાં 
તેના પાડોશી તે બાબતમાં ખેદરકાર્પણે વર્તતે તો પોતાની સધળી સ'ભાળ 
છતાં પાડોશીની ખેદરકારતું પરિણામ તેતે રોષવું પડેછે. અથે'ત્‌ પાડોશી 
કચરો એકઠો થવા દે અતે તેમાં વિછી કે એરૂ વાસો કરે તો તેવું ને 
ખમ સહન કરવું પડે તેમજ પાડોશીના ગ'દ્વાડથી કાંઈ રોગ ફાટી નીકળે 
તો તેતો ભોગ વખતે તે પણુ થઇ પડૅ હર્કોઇ આદમી આરેગ્યતા સ'બ* 
ધી સ'ભાળ પોતે રાખે અતે પોતાના ધરતાં માણુસો પાસે પણુ રખાવે, 
પરંતુ પાડોશીના ઉપર્‌ તેતા અમલ ચાધી શકતે! તથી, તેથી સાર્વજનિક 
આરેણ્યતાતા સ'ભાળ માટે કાયદાતી જરૂર છે, કે જેયી કરી તે બાબતર્મા 
કસુર કરે તેતે સન્ન કરી શકાય. સરકાર શહેર સુધરાઈ વિષેના કાયદા રચે 
છે તેમાં સાર્વજનિક આરેગ્યતાનતે લગતા નિયમ ખાંધે છે અતે તે નિયમ 
વિરૂદ્ધ વર્સ તે સજનને પાત્ર થાય છે. એ રીતે પોતાતી જાતતી સ'ભાળ પૉતે 
ન લે તેને માંટે સન્ન નથી પણુ સાર્વજનિક આરેગ્યતા સબધી કસુર માટે 
સજ ક્્‌રમાવવામાં આવે છે. 

પ્રતયેક ધરધણીમે પોતાનું ધર એવી સ્વચ્છ સ્થિતિમાં રાખવું કે તેથી 
પાડોશીને કશી ધાક્તી રાખવાનું કાર્ણુ ન મળે. ખીજ મપ્રકરણુમાં દ્શોવ્યું 
છે તેમ ધરતે ધણી બારી જાળી રાખી હવાની આવનાની છુટ રાખવી, 
જૂના ધર હાય તેને તેટલાસારૂ પણી નાંખવા નહિ પણુ બારી નળા 
વિશેષ મૂકી શકાય ત્યાં મૂકવાં. છાણુનું ' લીપણુ ન કરતાં લીપણુમાં મારી 
એકલી વાપરવી. ફૂકડાં અને ખીજ પશુ પક્ષી ઘરમાં ન રાખતાં ફળી 
યામાં- તેતે રાખવા માટે નદ સ્થળ રાખવું અને -- ધરમ ગયગર્‌ ઘરતી 
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આસપાસ કેર કચરો એકઠો થવા દેવો નહિ. ધરમાં બાવાં ખાઝવા રૈર્વા 
નહિ. ઘરમાં જ્યાં ત્યાં થ'કીતે અતે પાતતી પીચકારીએ નાખી અગર તા- 
કતું લીંટ અતે ઉધરસના ગળક્ા કાઢીતે ભીંતો બગાડવી નહિ. દીવાના ડબા 
અગર કોડિયાં મૂજીતે ભીંતો તેલના રૅલાથી ને કાજળથી ખરાબ કરવી.' 
નહિ. ધરમાં ધૂમાડીઆં રાખવાં એટલે નઠારી હુવા તથા ધૂ માડે! તે વાટે 
નીકળી જશે અતે ધરતે કાળાં કરી નહિ મેલે. ગ્યાસલેટતો દીવો ચીમની 
વિના બાળવા નહિ. દીવો રાતના બળતો હોય ત્યાં સુધી સધળાં બારી 
ખારણાં ખંધ ડર્વાં નહિ. ધર ગીચોગીચ ખાંધવાં નહિ. ધરતી ઉંચાઇથી, 
શેરી અતે રસ્તાની પહોળાઇ દોઢી જઇએ. થોડા થોડા ધરતે અંતરે છૂટ 
જગો અમર ચોક જેઇએ. શેરીઓ સીધી જઇએ. ધર્‌ પછી તે અડોઅડ 
ન જેઇએ. ધરતી પાછળ વાડાની ખાલી જગો રાખવી. 

ઢોર તથા ઘોડાં બાંધવાનાં સ્થળ રહેવાના ઘરથી વેગળા નેઇસએ.. 
તેમાં હવા હ્ટથી આવે જય તેવાં જળિમાં રાખવાં. તેની જમૌત પથ્થર 
અથવા ધ્રાખાથી પાફી ખાંધવી અને, તેમાં છાણુ કે પેશાબ ભરાપ્ત ન રહે 
તેમ કરવું. પેશાબ વહી જવા માટેઃ હાળ રાખવે., પાકી કુ'ી ખાંધવી, 
અતે છાણુ તથા પેશાખ દૂર લધ જવા માટે બંદોબસ્ત રાખવે.. પાણી 

વાતા ફૂવા અગર્‌ ટાંકાની નજીકમાં એવાં મકાત ન જેઇએ. તેની ભીંત 

પથ્થર અગર ઈંટની ખાંધવી અતે તેતે ત્રણુ જુટ ઊંચાઈ સુધી સિમે” 
ટતી છો ડરવા, 

ગાસતે। સુધારે:--ખ'ડીએર મડાત હોય તેતે પાડીતે જમી નદોરત 
કરવાં તેમજ એવું એડું' હોય તેતે કાઢી નાખવું, કેમકે તે રહેવા દેવાથી 
લોકો ત્યાં ઝાડો પેશાબ કરે, છે. ધર્‌ અતે ગામતી આસપાસ નાના છોડવા'; 
જ ઝાડવાં હેય તે કાઢી નાખવાં, મોટાં ઝાંડતી ડાંખલીગો તીચી હોય તે 
કાપી નાખવી. જ્યાં તીચી ખાડાવાળી ને પાણી ભરાઇ રહે એવી ગામતી 
આસપાસ જગો હોય લાં લીમડા, પીપળા આદિ ઝાડ વાવી દેવાં. ધોરી 
માડી અને શેરીના રસ્તા ખ'ધાવી લેવા અતે સડકનો વચલો ભાગ ઊંચો 
રાખી બ'તે ખાજી ઢાળ રાખવો., રસ્તાના પડખામાં ગટર રાખવી અતે 
ગટરમાં પાણી કે કચરો ભરાઇ ન રહે તેવી ગોઠંવણુ રાખવી. ધરતા 
આંગણામાં, ગટરમાં અગર રસ્તાપર કચરો નાખવો નહિ. સુધારા તરદ્થી 
નીમાએલી જગાએજ ઢચરા નાખવો અથવા સુધારાવાળાની ગાડી તીકળે- 


(૧૦૭) 


તેરમાં નાંખવેઇ, મ્યુનિસિપાલિટીવાળાએ ગામથી દૂર કચરા'તાખવો અતે 
ત્યાં તેને બાળી નાખવે।, ડાટી દેવો અગર ખાતરમાં વાપરવો, ગામમાં 
સુધારાવાળા તર્‌૪થી કચરો તાખવાર્ના સ્થળા ઉપર ઉફરડાતા ગ'જ થ# 
ગ'ધાઇ ઉઠે એમ થવું ન ન્નેઇએ. 
લોકોને ક્રાગત માટે જગો નીમેલી હોવી જઇએ. ગામના પ્રમાણુમાં 

એક અગર વધારે તેવી જગો રાખવી અને ત્યાં આરત અતે મરદ નદા 
,નૂદદાં જાય એવી ગોઠવણુ કરવી. વાડ અથવા સાદડીથી એવા જજર્‌ ખાંષી 
લેવાં અતે જમીનમાં ચર ખોદી એવી દરેક ચર એક ૪ુટ પહોળી અતે 
અઢાર ઇંચ ઊ'ડી રાખવી. ત્યાં હેર્‌ આવર્વાં ન જેપઇએ. ફરાગત પછી તે 
ચરમાં કોરી ધૂળ નાંખવી એ રીતે એક આખી ચર ભરાઇ રહે એટલે તેને 
સમાંતર એક વારને છેટે ખીજી ખોદવી અતે તે પ્રમાણે #મીનનો એક ભાગ 
ભરાઇ રહે એટલે ખીજ જમીન ઉપર એર્વા જનજરૂ બાંધવાં. વપરાયેલી જમીન 
તતે ચરથો આડાં હળ નાખીને તેર ખેડી નાખવી ને વાવેતર કરું. ગામ- 
માંથી જે કેર કચરો અગર મેલ લઇ જવામાં આવે તે પણુ આ પ્રમાણે 
શરમાં નખાય તે તેતું સરસ ખાતર થાય. ગામતી આસપાસની ખુધ્ી જન 
મીન અનિયમિતપણે ફરામતતા ઉપવે!ગમાં લેવી નહિ. પીવાના પાણીના 
સ્થળની નજીક દૂરાગન થવું નહિ. 

આવા જાજરૂ ગામડામાં થઇ શકે કે જ્યાં પાદરમાં પુષ્કળ ખુલ્કી 
જગી હવ છે. પણુ શહેરમાં મોરી વસ્તી હેય ત્યાં પકાં જનજર્‌ બાંધવાં જેન 
૪એ. તે પથ્થર, ઇંટ અમર લોઢાતાં ખાંધવાં જઇએ, તેમાં મેલતો ભાગ નૂર 
તથા પેશાબ પાણીતો! ભાગ નનૂડઠા વાસણુમાં પડે એવી ગોઠૅત્રણુ રાખવી. 
જાજરૂમાંથી પેશાબ પાણી વહેવા માટે ઢાળ અતે ચર રાખવાં એટલે નનન 
જરેતી નૂદી જૂટી ખેઠકના પેશાખપાણી એક કુ'ડીમાં જઇ શકે. 

ડામર્‌ લગાવેલા લોહતાં ટત અથવા ઓપવાળાં માટીનાં કુંડાં મળન 
મૂત્ર ઝીલવા માટે રાખવાં, મળમૂત્ર યાંથી નિયમિત રીતે ગામથી દૂર્‌ ચર 
" આદ્ાવી તેમાં નાખવાં અતે પછ્ઠી તે જમીન ખેડાવવી, 

સુડદાંતો નીકાલ કેટલાક પ્રકારે થાય છે,-તેને બાળી દેવું, દાટવું, પ- 
ક્ષીને સ્વાધીન કરવું અગર દરિયામાં નાંખવું. 

૧. સુડદાંતે બાળો દેવું એ ઉત્તમ રસ્તો છે. એમ આખી ડદુનિયાતેદ 
ચુધેરેલો ભાગ કબૂલ કરે છે. હિંદુસ્તાનમાં હિ'દુ વર્ગ આ પ્રમાણે અનાદિ 
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કાળથી મુડદાતે ખાળે છે તેથી થોડા કલાકમાં ડુડા ખાંખ થઇ «તય છે. 

૨. દૂનિયાતો મોટો ભાગ સુડદાંને- દાટે છે. દાટવાથી જગે રોકાય 
છે અતે કબરસ્તાનની આસપાસનાં હવા પાણી ખગડે છે, સુડદાં દાટવાતો 
રિવાજ આરૈેગ્યતાના સ'બધમાં નાપસ'દ કરવા જેવો છે અતે તે વિષે 
હાલ ચર્‌ચા ચાલે છે, અને એ રિવાજ ખ'ધ પડવા વકી છે. ફબરસ્તાનતી 
જગો રહેદાણુથી ઓછામાં એછી પાંચસોવાર્‌ વેગળે નેધ્એ. લાં મોટાં 
ઝાડ વાવવાં એટલે તે જમીતતી લીતાશ ચૂસી લેશે. સુડદુ' જમીનમાં છ 
રીટ ઉંડું દાવું. 

સુડદાતે દાટવાતી જમીન રહેવાના ધરથી દૂર જેઇએ, તેમજ પીન 
વાના પાણીના સ્થળથી છેટે નેછએ. કખર્‌ જમીનમાં એછામાં સછી છ 
૪ુટ ઉંડી ખોદેલી હોવી જેઈએ. જે કબરસ્તાનત પુરાતન હોય તે ખંધ ૩ 
રાવવાં. તે જમીન ખેડી નાખવી અને તેમાં કેળાં, મકાઇ, જીવાર્‌ વવરા* 
વવાં; તેમ કરવા હરકત હેય તે! તેમાં લીમડા વગેરેનાં ઝાડ વાવી દેવાં; 
ત્યાં નાના છોડવા હોય તે કાઢી નાંખીતે દાટી દેવા, 

સુડદાં ખાળવાનાં હોય તે નદીતા કિનારાથી ઉચે જમીતપર્‌ ખાળવાં 
અને ગામથી હેઠળ એટલે પાણી લેવાતા સ્થાનથો , હેઠળ ખાળવાની 


જગો રાખવી. 
૩. પારસી લોકનાં સુડર્દા દોખમાંવી માંહે પક્ષીને સ્વાધીન કરવામાં આ- 


વેછે. જનાવરના સુડદાતો પશુ પજ્ઞી તિકાલ કરેછે તેતી આસપાસની જગો 
ગાઇ ઉઠેછે. પશુતાં મુડદાં ગામથી દૂર નાંખવાં તથા જે દિશામાં પવન 
જતો હોય તે તરફ તાંખવાં, 

૪. વહાણુમાં મરણુ પામે તેતે દરિઆમાં ફેકી દવામાં આવે છે. 

ખાટકી, કુશાર, ચૂતાવાળા, રંમરેજ, ઇંટ પકવનાર વગેરેના ધંધામાંથી 
ધૂમાડો અને ખરાબ હવા પેદા થાયછે તે રહેવાના મકાતોથી દૂર જેઇએ, 
વળી તેમતાં મકાનોતો વખતોવખત શહેર સુધારા તરઇથી તપાસ થવે 
નનેઇએ કે દુગધી ચીનને ત્યાં વગર્‌ કારણે પડી ન રહે. 

પીવાતું પાણી લેકે! હરકોઈ ઠેકાણે વાપરેછે તેમાં ધણા લે।ક સારા 
નઠારા પાણીતો વિચાર કરતા નથી. કોઈ ફૂવ'તું તે! કોઇ ટાંકાતું, કોઇ તળાવતું 
તો કોઇ નદીતું એ રીતે જે નજીકમાં હોય અને સહેલાઇથી મળે એમ 
હોય તે પાણી લોકો પીવા સાટે. વાપરેછે. કેટલેક ઠેકાણું પાણી દેખીતુંજ 


(૧૦૯૪: 


મારૂં હેય છે, તેમાં લોકો એફ તરક નહાય છે અતે મેલાં કપડાં ધુએ છે; 
બીજી તરક હોર પાણી પીએ છે અને લેકે વાસણુ માંજે છે, ત્યાંથી એર્તો 
પીવાના પાણીનાં ખેડાં અતે ભિસ્તી પખાલ ભરીને લઇ જતાં જવામાં 
આવે છે, એવાં નદી તળાવને કાંઠે હજરો લોકો દૂરાગત કરે છે. કૂવા કાંઠે 
તેજ પ્રમાણે નહુવાય છે ધોવાય છે. ગામમાં પણુ મેલ, કચરો તે ઉકરડા 
તથા છાણુ અને મૃત્ર અનિયમિત પડેલાં હોય છે. વરસાદ તેમતે તળાવ કે 
નદીમાં ખે'ચી જય છે. ડૂકર, કૂતરાં અને ખીજ ન્તવરો ચોતરફ જમીત 
ખગાડી મકે છે. અથાત્‌ પાણીની બાખતમાં અને શહેરતી સફાઇની ખાબતમાં 
લોક તરફ્થી જેઈએ તેટલી સ'ભાળ લેવામાં આવતી તથી એટલે સ્વચ્છ 
પાણી ઘણે સ્થળે ન હોય તેમાં નવાઇ શી અતે તેને લીધે રોગ અને 
મૃત્યુ સખ્યા વિશેષ થવાંજ નનેઇએ અતે થાય છે. વળી રોગ અતે મોતને 
વિષે લોકના મોટા ભાગની માન્યતા પ્રારખ્ધપર હોય છે એટલે તેના ચાંપતા 
જલાજકયાંથી લેવાય ? 

એવા નદી તળાવ કે કૂવાના પાણીમાં નહાયાથી લોકા પવિત્ર અને 
શૂદ્ધ થવાતું માનેછે. કલતત્તાતા એક વિદ્દાન બ'હમાણુ કહેછે કે શાસ્ત્ર પ્રમાણે 
એવાં તળાવડાતું પાણી શુદ્ધ ગણાતું નથી તે તેથી ધર્મ ક્રિયામાં તે વાપઃ 
રવુ' નહિ જેઇએ. મતુ કહે છે કે પીવાના પાણીમાં કોઇએ મળમૂત્ત નાખવું 
નહિ, થ'કવું નહિ અને અશુદ્ધ કપડાં તેમાં ધોવાં નહિ, એ રીતે પીવાના 
પાણીની સ'ભાળ રાખવાતું હિ'દુ ધમેશાસ્રમાં પણુ કહેલુંછે. 

પાણીની સ્વચ્છતા જાળવવાની ખાખતચાં લેકે ઉપર આધાર રાખવો 
નહિ. સરકારે અને મ્યુનિસિપાલિટીએ તેપર લક્ષ આપવુ પાણીની અશુદ્ધતાનો 
તપાસ કરાવવો, સારે સ્થળે ફૂવા ગળાવવા અને નઠારૂં પાણી હોય તે પીવા 
માટે ખધ કરી દેવુ'. એ વિષે વધુ ખૂલાસો ચોથા પ્રકરણુમાં જેવો. તળા- 
વમાંથી પાણી મળા શકે તેમ હેય તેનાથી દશ વીશ વારને છેટે કૂવા 
ગળાવવા અને તેમાંથી પીવાનું પાણી લેવું, જે કોઇ ફૂવા બગડેલા જણાય 
અગર તેતી પડોશમાં જજર્‌ વગેરેતો બગાડ થાયછે એવી ખીતા માલૂમ 
પડે તો તે ફૂવા પૂરાવી લેવા, 

કેટલાંક મોટાં શહેરમાં હાલમાં મ્યુનિસિપાલિટી તળથી પાણી પૂર્‌ 
પાડેછે. એ પાણી યોગ્ય સ્થળેથી લઇ ગાળીતે લોકોને પૂરૂં પાડવામાં આ- 
યાથી તે આરાગ્યતાતા સખધમાં છએ૦ેક અગત્યતું સાત થઈ પડેછે. જ્યાં 
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બળતી ચોજવા થંઈ શકે તેમ ન હોય ત્યાં પાણી પીંવાતા જૂદા જૂડા ફવ! 
માંથી પાણી પંપાવતી ફઢાંવીને બાંધેલી કુડી ભરી તેમાંથી નળેવતી પાણી 
લઈ જવાની લેતે સગવડ કેરી આપવી. તેવી ટાંકીમાં પાણી ગાળવાનું 
સાધન પણુ નેંડી ક્ષકાય, 

નદી તાળાવું પાણી પીવાનું હોય તો તેનો શહેરની ઉપરતો ભાગ: ૫- 
સ'દ કરવો! અને ત્યાં સફાઇ રખાવવી. ધોવાનું, નહાવાનું અગર સુડદાં બાળવા 
રાટવાનુ' તેની નજીકમાં રહેવા દેવુ' નહિ. પીવાતુ' પાણી લેવામાં આવે તેના 
હેઠળના ભાગમાં નહાવાધોવાતું રાખવું. 

ખોર વેચાય તે દુકાનતી સફાઇ ર્ખાવવી ખગડેલા અનાજ અગર્‌ 
કૂળફૂળાદિ વેચવાની મતાઇ કરવી. દૂધમાં ભેગ ન થાય તેની અતે દ્રઝ્તાં 
રોર્‌ આખર ન કરે તેતી તજવીજ રખાવવી. 
, ચેપી રેગતે! અઢટકાવ-શીળી, એળી, મોટી ઉધરસ, ઉલટતેો 
તાવ, ટાઇકાઇડ તથા ટાઇકફ્સ જ્વર ઇવાદિ ચેપી રોગ છે. તે સ્પર્શથી 
પ્રસરે છે, અગર હવા પાણી અને ખોરાક મારફત ડ્રેલાય છે. કેટલાક 
ચેપીરોગ જેમકે શીળી, એરી, છીદગીમાં એકજવાર થાય છે. ચેપીરોમ 
વાળા દરદીને અલગ રાખવો અતે બરદાશ કરતાર સિવાય ખીજા કોઇએ 
તેતી કતે જવુ' તહિ. ક 

ન્યારે ચેપીરોગ પહેલો જવામાં આવે ત્યારે જે તેતા ચાંપતા ઉપાન 
ચ્‌ લેવામાં આવે તો તેનો ફેલાવ થતો અટકે છે તેટલા માટે ન્યારે 
એવે કોઈ પણુ રૉગ દેખાવ આપે ત્યારે તે કુડુંબનાં માણુસોએ તેની 
ખૂખર્‌ મ્યુનિસિપાલિટીને પહોંચાડવી. તેમજ કોઇ વૈઘ કે ડાકતરતે માલૂમ 
થડે તો તેભું તે વિષે જહેર કરવુ એટલે લાગતા વળગતા અમલદાર તે 
સારે ઘટતા પ્લાજ લેરે. સર્વે છોકરાતે વખતસર શીળી કઢાવી લેવી, 

જન્મ મરણુતું પત્રક દરેક ગામમાં રાખવું અને તેમાં કોલેરા, શીન 
તળા આદિ ચેપી રોગ થાય તેની ખાસ તોૉંધ કરાવવી. જૃયું સખ્યા ઉપ” 
રથી તે ગામની આરેગ્યતાનો કયાસ થઈ શકે છે. વસ્તીના પ્રમાણુમાં 
ગૃહયુ સખ્યા વધારે જણાય તો તેના કારશુતો શોધ કરી યોગ્ય ઈલાજ 
સેવા જનેઇએ, કેઇ ચેપી રોગ વાળા આદમી ગામમાં આવે તો તેતે 


“અટકાવ કરવો. ર 
કાલેરાતો રોગ કાટી નીકળવાતો સંભવ હોય તો દ્તાશળામાં તથા 
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મ્યુતિસિપાલિટીએ તેતે લગતિ ઔષધિ તૈયાર શખવી કોગળીયાતાં વખતમાં 
જીલોબ લેવે। નહિ. 
#“, સાઇ રાખવા માટે જે જે સચતાએ આપવામાં આવી છે તે પ્રમાઃ 
શે વર્તવુ. પાણીતો સ્વચ્છતાતો તપાસ બરાબર રાખવે! અતે તે . ઉકાળીને 
પીવસતી સૈૌતે સૂચન] દેવી. બરદાશ કરતારે પોતાના હાથ ધોયા સિવાય 
મોઢામાં ધાલવા નહિ, દર્દીનાં. ખાવાનાં તથા પાણી પીનાનાં વાસણુ 
અલગ રાખવાં. ન ર 

કાચાં અગર ઉતરી ગયેલ કળફળાદિ ખાવાની લોકોને મતાઇ કરવી 
અતે કોધ્તે પણુ ઝાડો થાયતો તેનો લાગલેજ ઈલાજ ડરવે. કોલેરા " 
રૃખાવ આપે ત્યારે ઘણું કરી ઝાડાથી અરૂઆત થાય છે. જ 

કાલેરો શીતળાતી માફક ચેપો નથી અને શ્ીળીની સાફ્ક નજીકના 
સાણુસોનતે થતો નથી એમ લોકોને સમજાવવા, કોલેરા થયા પછી દરદીતે 
એક સ્થળેથી બીજે સ્થળે અગર ખીજે ગામ લઇ જવો નહિ, રો 

જે જગોએ કોલેરા ઉઠે તે જગા ખની શકે તેણે છોડી દેવી, લશ્ક- 
રતી છાવણી હોયતે। તે ઉઠાવી લેવી. ધણાખરા માણુસોથી પોતાતું શહેર 
સૃકીને જવાતુ' નથી તથાપિ જેતે કોલેરા થાય તેને અલગ મડાનમાં રખવા* 
માં આવે તો સાફ. કોલેરા ચાલતો! હેય તે શહેરમાં જવુ' નહિ. 
, કોલેરા થયેલ દરદીને ઝાડો, પેશાત્ર ધરમાં અગર પથારીમાં થવા નઃ 
દેતાં વાસણુમાં ઝીલીતે તરતજ તેતે દૂર લઇ જઇતે જમીનમાં ઓછામાં : 
ઓછા ખે છુટ ઉ'ડે દાટી દેવાં, ઝાડા ઉલષટીતું વાસણુ ધણો વખત ધરમાં 
પડી રહેવા દેવું' તહિ. તેને ખુલ્લી જગામાં અગર પાણીની સ્થળની પાસે, 
નાખવાં નહિ. એવા ઝાડા પેશાબના વાસષમુમાં ધાસ અગર ડામર નાખીને: 
બાળવાથી, તેમાં કા્બાનિક લેશન અગર હીરાકસીતું પાણી મેળવવાથી 
ચ્રાડા ઉલટીના દોષનો નાશ થરે, પછો તેતે જમીનમાં દાટી દેવુ, ણ 

જ્રાડા ઉલટીથી કપડાં ખરડાય તો તેને નૂદાં રાખીને "સાફ ફરવાં .. 
( હમું પકરણુ જીઓ ), પણુ ધેોીને ત્યાં બીજાં, કપડાંની સાશે. ધોવા 
આપવાં નહિ 

જે કોઇ કોલેરાથી મરી જય તેની લાસ ખાળી દેવી અથવા ગામ" 
ખહાર અલગ જગોમાં છ શીટ ઉ'ડી દાટી દેવો, તેનાં તમામ કપડાં બાળી 
દેવાં. એકજ ઘરમાં ખોજ માણુસને કાલેરા થાય તો તે ધર તરત, છોડો. 
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દેવુઃ સથાહ ભરેલું છે અતે તે ઘરમાં ધૂમાડો કરવો તથા તે બંધ રાખવું. 

ટાઇક્રાઇડ તાત્ર ધણું કરી ઝાડાતાં ચેપથી વવાય છે અને તે માટે 
૨૫૨ મુજબ ઇલાજ લેવાથી તેતો તરત અટકાવ ચાય છે. તેના સબધમાં 
પીવાના પાણી તથા ફૂધની સફાઇ વિષે તપાસ રાખવે।. 


મકર્‌ણુ ૯ સુ. 

૦ વ દરદીની માવજત, સમ્(માળ 
“7 આપણે જેતે વાધિ અગર રોગ સમજએ છીગે તે વાસ્તવિક રીતે 
નેઇએ તો ખરા રોગતે દૂર કરવાતી કુદ્રતતીકોશીશ છે, અતે ડાકટરતું 
કામ કુદ્રતનતી એ કોશિશને મદદ કરવાતું છે, ડાકટરતો! મદદમાર્‌ દરદીતી 
માવજત કરતાર્‌ છે દરદીતી માવજત કરવી એ સહેલું કામ નથી. તત 
ષ્રુનૅ મત ખ'તેતે તેમાં ઘણે શ્રમ કરવો પડેછે, દ ઘણીવાર કંટાળા ઉત્પન્ન 
થાયછે. તથાપિ દરદી સારો થાય તો તેતે મળે એટલે શ્રમ અતે 
ઝટાળા સઇળ થાયછે. લઢાઇમાં જત થાય ત્યારે જેમ સેતાધિપતિ તેમજ 

પાધતે યશ મળેછે. આ દેશમાં માવજત ડરનારેતી ડેશી કિમત નથી, 
મેટલે ધરના દરદીવી માવજત સૌ કેપ્રએ કરવી જેધએ તેમજ સૈ કોઇને 
ખાવડપીજ નેઇએ અતે તેમાં કશી શિક્ષણુ કે હુશીઆરીની જરૂર 
૧થી એવી લેકોની સામાન્ય ધારણા છે. પરંતુ દરેક કામ ધ'ધામાં અતુ- 
મવ એ મોટી વાત છે. તેમ આસ્મી અમર એરત ઇસ્પીતાલમાં ધણુ? 
રરદીતી વિવિધ પ્રકારના વ્યાધિમાં માવજત કરી અનુભવ મેળવે તે! 
રદીતી સારવાર કરવામાં સાધારણુ લોક કરતાં વિશેવ હુશીઆરી અને 
કાખેલીઅત ધરાવે એ દેખી તું છે. બિમારીના સ'કટમાં ગરીબ લેકે ઇસ્ષી* 
તાલમાં જયછે અતે શ્રીમ'ત લોકે! ડાકટરતે પોતાતે ધેર ખોલાવેછે.? તેમજ 
સ્ારેવાર્‌ માટે ” નસ ” “ ( પારિચક ) રાખવાતો રીત્રાજ યૂરોપમાં ચાલેછે 
મતે આ દેશમાં એ રીવાજ શરૂ થતો] જાયછે. દરદીતી માવજત કરવાને 
સ્રી વધારે યોગ્ય છે તેથીજ ઇ્સ્પીતાલમાં ઓરત એ કામ શીબેછે. અને 
પછી દરદીની માવજત કેરનાર તરીકે એ ધ*ધો ચલાવે છે. 


નસૈતું સુખ્ય કામ ઘીના રહેવાના સ્થળની સદાઇ સબધી યેગ્ય 


તજવીજ તથા તેતે” એવાડવા અને ધટતી સ'ભાળ લેવાતું છે. 
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'૧૬૮રદીના એર્ડામાં પૂરવી તાછી ઠવા આવવા દૈવી.- તૈ હવા બહ 
ગરમ 'ે ખહુ ઠંડી હેવી ન જેઇએ. હવા ઘરતી બહારથી ખારી ખારણુ 
વાટે આવવી જેઇએ. હવાને! સપારો દરદીના શરીર્‌ ઉપર્‌ લ્લાગે 
નહિ તથા પ્રકાશ પર્ખારા તેના મોં ઉપર ત પડે એમ તેડું બિછાતું ગો 
ઠેવવું, એરડામાં બહુ ગરમી અથવા ખહુ ઠંડક નહિ રાખતાં મધ્યમ ગર્‌ 
મી રહે તેમ કરવું, દરદીના હાથ પગ તપાસતાં તે દંડા જણાય તે તેન 
કપડાં એઢાડીઃ દેવાં અને જરર !જણીય તો ગરમ પાણીની ખાટલી લગાડ 
વી. દરદીના એરડામાંથી વગર જેઇતેો ફૂરતીચર અતે ખીને સામાત કા 
ઢી તાખવે।, એરહઢામાં ચૂતો છટાવવે અતે માંહે સફાઈ રાખવી. ઓરડા 
માંનો ફર્નીચર ભીતા કપડાથી લૂછવે।: કોરે કપડે લૂછવાથી રજ એરડા 
માં ઉડેછે. 

૨૬ દેર્દીવું શરીર અતે કપડાં સ્વચ્છ રાખવાં. કેપડાં અગર્‌ બિછાવું 
મેલાં હેય તો તે મેલ તેના શરીરતેો છે એ દેખીડુંછે, કેમકે કુદરત શરીરને 
મેલ નિરંતર દૂર કરેછે. તેં મેલ જે કપડામાં અને બિછાનામાંજ દર્દી જેડે 
રહેવા દેવામાં આવે તો ઝેર એકડું' કર્યો બરાબર થાયછે; «વચા તેવું શોષણ 
કરેછે અતે શરીરમાંથી નીકળતો મેલ ડમી . નીકળેછે. ખાટલો લોઢાનો! પસદ 
કરવો અને તેના ઉપર્‌ વાળથી ભરેલ ગા રાખી એરે પાશર્વે.. એ 
છાડ અતે એઢવાનાં કપડાં પરસેવાથી મેલાં થાય તેથી તેને વારવાર 
ખદલાવવાં, દરદીને ઝાડો પેશાખ થાય કે તરત કઢાવી નાખવાં, બિછાના 
તળે રખાવી મૂફ્વા નહિ. દરદી નરાઇ શકે તેમ હોય તે! દરરોજ તેને 
નહવડાવવો અને નછાવાતું ન બતી શાકે તો ભીતા સ્પંજ અગર 
ટુવાલથી આખું ખદન દરરોજ લૂછી રતાંખવું, ફ્લોરેન્સ તાઇટીંગેલ 
તામની પખ્યાત અંગ્રેજ નરસ કહેછે કે સેલની દહેશત' એજ સારી - મા 
વજતતી શરૂઆત છે, ક 

૩. વિશેષ માવજતમાં નસૈતું કામ--૧ દરદીની સભાળથી સરત 
રાખવી, _ર દરદીતે નહવડાવવા, ૩ _પે!ટીસ લગાડવા, જ દરદીની ગરમી 
લેવા, જેરડવા, હવા, મલમ પટી તથા'પાટા લગાડવા. ૬ ચૅપીરોગ માટે 
ગેપતો અહા કરવા અતે સુરત રાખતા સબ'ધી છે. પી 

.“ ૧..દરદીતી સરત રાખવી એટલે દર વખતે અને દર દિવસે જેમ 
તેની સ્થિતિમાં ફેરફાર જણાય-'તેતી ખખર રાખવી. પેશાબ, ઝાડે, પરસેવે 
વૃપ 


( ૧૧૪) 


અને કેદ ઉપર લક્ષ આપવું. દવા અને ખોરાકની શી અસર્‌ થા 
તૈને નિદ્રા આવેછે કે' નહિ, ચેત પડેછે કે ખેચેન રહેછે, તેને ઘેન મ તહીં, 
ભાન છે કે ભ્રમ છે તે લક્ષમાં લેવું. એ સર્વે બાબતની તાંધ એક તેટખુકમાં 
રાખવી અને તેમાં વખતસર દવા અતે ખોરાક અપાય તે સુદ્ધાંતું ટીપ્પણુ 
કરવું. તેમ કરવાથી વ્યાધિ વિષે નસૈના સાનમાં વધારો થતો જરો અને 
માત્ર એક તે।૩રી બનવવા ઉપરાંત દરદ દૂર કરવાને આનદ તેતે મળરે. 
તેમાં શું કરવું અને શું ન કરવું પપ દરદીનું હીત કમ જળવાય તેની 
માહિતી મળતી જશે. નસૈતા ધશ મ ન માન છે. મનની 
ખામોશી, આનંદમય જૃત્તિ, ધૈર્ય, ચપળતા અતે સલતા આદિ ગુણુ નસૈમાં 
હોવા જઇએ. ડુંકામાં નસે પોતે_દરદીનું રૂપ ધારણુ કરી તેતે શું નેઇએ 
અતે શી શી ખામી છે તેનો જ લાવે તો નસૈતા કામમાં ફતેહ મળેજ. 
નર્સે ગભરાવું કે તાસીપાસ થવું નહિ, પોતાની ફરજ બજાવવ્રામાં એક 
નિછ્યાથી મ'ડયા રહેવું. દરદીની લાગણી અતે બોલવા અગર જાતે તાખે 
શવું નહિ પણુ તેના હિત તરક પૂરતા લક્ષ, કાળજી અને કર્તવ્યથી વર્તી 
દરદીવું મન હરી લેવા અતે વ્યાધિ રૂપી સ'કટમાંથી તેતે ઉગારવાની 
કોશીશ કરવી, 

૨. દર્દીતેઃ સતાન કરાવવા માટે ઠૅડું, કોકરવણુ, થોડુ' ઉષ્ણુ 
અગર વિશેષ ઉષ્ણુ વપરાય છે. 
૬ જગ્યાણીતી સાધારણુ ગરમી ૭૫ થી ૮૫ ડીચ્રી આ દેશમાં હોય છે અને 
તે &ડુ* પાણી ગણાય છે. ઠંડા પાણીનું સ્તાત બિમારીમાં કરાવવાના ખે 
હેતુ હોય છે. એક તો! શરીરનો તાવ કમી કરવાતો અને ખીજે શરીરતે 
ઘડકો આપીને તેતે સજવત કરવાનો, તતદુરસ્ત માણુસતે ઠડા પાણીમાં 
નહાવાથી તેના મન અને તનને. સ્જુરતા આવેછે. તાવ આવતે હોય અતે 
સાધારણુ ઇલાજથી ઉતરે નહિ અને શરીરની ગરમી એકસો! પાંચથી છ 
ડીગ્રી પર્યત પહોંચે તો ઠંડા પાણીથી શરીરની ગરમી કમી કરવાનો મહાન્‌ 
પ્રલાજ છે. જ્યારે ખીજા પ્રલાજથી તાવ કમી ન થાય અને તાવતી ગરમી 
ભયકર રૂપ પકડે ત્યારેજ આ ઠંડા સ્તાનતો ઇલાજ કરવો. એક ટબમાં 
પાણી ભરી તેમાં ખીજીં ઉતું પાણી નાખીને ૬ ડીગ્રી પર્યેત પહોંચાડવું. 
તે ટબ દર્દીના બિછાનાના પડખામાં રાખવું અને દર્દીને તેમાં ગળા 
પર્વેત ઝખોળળવો અતે તેનું ક નસૈતા હાથમાં ટેકી રાખવું, પછી 
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તે ટબમાં ઠં'ડુ' પાણી રેડીને તેની ગરમી પ'ચોતેર ડીગ્રી પર્યત ઉતારવી. 
દરદીના મોઢામાં ઉષ્યુતામાપક યંત્ર રાખી મૂકનું અતે તે તપાસતા રહેનું, 
દરદીની ગરમી ૮, જે માણુસતી સ્ત્રાભાવિક ઉષ્ણુતા છે તેટલી ચાય 
એટ્લે તેને ટબમાંથી કાઢી કોરે કપડે શરીર લૂછી તાખીતે કપડાં પહેરા* 
વવાં તથા એહઢાડવાં. દરદીતે પાણીમાં વીશ ચિતિટથી વધારે વખત રાખવો 
નહિ. ફ્રી જે તાવતી ગરમો ૧૦૬* પહોંચે તો કફરીતે એ રીતે ઠૅ'ડ પાણીને 
“પ્રયોગ 'કરવો અતે જરૂર જણુમે તતો દ્વિસમાં ચાર પાંચ વખત તે પ્રમાણે 
કરવું, નમળાં માણુસ તથા બચ્ચાં અતે ઓરતતે વખતે તેતી હરકત થવા 
સંભવ છે, પણુ જ્યારે કેવળ તાવતી ગરમોથી શરીર્‌ દહેશાતમાં આવી ૫ન્‍ 
છે તયારે આ મહાત્‌ ઇલાજ કરની જરૂર પડેછે. પાણીમાં બોળવા કરતાં 
ઠંડા પાણીથી તવ કમી કરવાની બીજી રીત એ છે કે ઠંડા પાણીમાં ચાર 
પાંચ ટુવાલ ભીંજવી નીચોવીને તે છાતી તે પેટ ઉપર હારોહાર મૂજી દેવા. 
પછી પહેલે! ટુવાલ ભીંજવી ઉપાડી તેતે કરી પાણીમાં ખોળી નીચોવીને છાતીએ 
મૂકવો. પછી બીજે ટુવાલ અને એ રીતે વારા ક્રતી ઠંડા પાણીમાં ખોળા 
નીચોવીને ટુવાલ મૂકવાથી તાવતી ગરમી હઠી «શે. 

ઠડા પાણીની ધાર્‌--ન્યાધિ અગર વ્યથામાં બહુ ઉપષ્યાગી થઈ ૫* 
ડેછે, સૂરજતા તાપની ગરમીના ઝટકાથી જ્યારે જબરો તાવ આવેછે, માથુ” 
દુઃખેછે, ચહેરા લાત થઇ આવેછે હતે.જ્‌રમી-૧૦૬ થી ૧૬૦ પહોંગે છે] 
ત્યારે દરદીના મસ્તક અતે ખોથી ઉપર ઉચેથી ઘડા અગર મંરસક વતી 
ઠંડા પાષ્્ીતી ધાર કરવી. તેથી તાવ ઉતરે.છે અતે દરદી ભાતમાં આવેછે. 
સાંધા અતે સ્નાયુ રેચક મય તૈપર્‌ ઠંડા પાણીતી ધાર કરવી, પછી હલકે 
હાથે ને ચે!ળવું. અક્દીણુ, ધતુરા અતે વછતાગતા ઝેર માટે ઠંડુ પાણી શરીરને 
છાંટનું પડેછે, લોહી તીકળનું હેય તે ઠંડુ પાણી રડવાથી બધ થાયછે. 

જોકરવર્ણા અતે ઉષ્ણુ પાણીવું સ્તાત ઠડા પાણી કરતાં વિશેષ ઉપયે* 
ગમાં આવેછે અતે વ્યાધિમાં વિશેષ તેતો લાભ લેવાયછે.૮૫ થી હ૫૦૦ તું પાણી 
ઝ્રોકરવણુ અને ૯૫ થી ૧૦૫ ડીશ્રીં સુધીતું પાણી ઉષ્ણુ ગણાય છે. એવાં 
પાણીથી ઠંડા પાણીની માફક શરીરતે ધકકો નથી લાગતો. ઠંડુ પાણી શરીરના 
તાવતી ગરમી ચુસી લેકે, તેમ ઉષ્ણુ પાણો ગરમીતે લઇ શકતું નથી, પણુ*તે 
તાવની ગર્‌મોતે ખીછ રીતે કમી કરેછે. ગરમ પાણી લાગવાંથીં ત્વત્રાતી રકત્ત ન- 
ળોઓ વિસ્તુત થાયછે અતે તેમાં લોહી ધસો આવેછે, એટલે પરસેવે! કાઢવાનું 
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વગેરે ત્વચાવું કામ વિશેષ ચાલેછે. પરસેવે। વળવાથી ગરમી એણી થાય એ ખુલ્લુ 
છે. વળો ત્વચામાં લોહી ભરાવાથી કલેજું, .તલ્થી અને ફેફસાં આદિ અ'દરતા 
અવયવોમાંનો લોહીને ભરાવો કમી પડેછે અતે તેથી તેમાં વરમ થતો! અથકેછે, 
ઉષ્ગુ સ્તાતથી લોહી ત્વરાથી ફરેછે અતે તેથી સ્તાયુમાંતો મેલ જકદી રસ્તે પડેછે. 

થાક લાગ્યો હોય ત્યારે ઉષ્ણુ સતાન એ કારણુથી ઉપષ્રોાગી થઈ 
પડેછે. વળી ઉષ્ણુ સ્તાનથી તચા સાક્‌ થાયછે, અતે તે પોતાવું કામ 
સારી રીતે બજવી શકે છે. જેમુ કેટલાકને, ઠ'5 ,પાણી માકક તથી આ 
વંતું તેંમ કેટલાકતે ઉષ્ગોદકથી મ ર. દાદા 
આવેછે; માટે નબળાં બચ્ચાં વગેરેને નવડાવવામાં વિશેષ પ વા* 
પર્વું નહિ. ર 
તાવતી ગરમી ઓછી કરવા, ખેચેતી અતે ખકાર।ી। મગાડવા, પર્‌* 
સેવે! લાવવા અતે તિદ્રા આણુવા માટે ઉષ્ગુસ્તાન ઉપયોગી છે. ઉષ્યુ 
પાણીના સ્તાતથી બચ્ચાને તિદ્રા આવેછે. બાળકતે આંચકી આવે ત્યારે તેને 
ગરમ પાણીમાં ગળા પર્યત ખેસાડીને મસ્તક ઢળનું રાખી તે ઉપર ઠં'ડા 
પાણીતી ધાર્‌ રાખવાથી આરામ થાય છે. સતાન થઈ શકે તેમ ન હોય 
તો ગરમ પાણીમાં વાદળી અગર ડુવાલ ખોળો તે વતી શરીર લૂછી ના- 
ખવાથી પણુ ઠીક અસર થાયછે અતે ત્વચા સાફ થાયછે; ગરમી ને ખે" 
ચેતી કમી થાયછે; ત્વચાના વ્યાધિ અને દાઝવાથી થતી વેદતા ઉષ્ણુ સ્તા- 
ડકક્ષથી કસી,-થોય છે અને રૂઝાય છેઃ: “ “ 

અતિ ઉષ્ગુ પાણી સતાન માટે વાપરવું હોય તેતી ગરમી ૧૦૫” થી 
૧૧૪ જેઇએ. ડૅલેજ અગર્‌ સા પય્થરીતે લીધે અતિ ચૂ'ક આવતી 
હોય ત્યારે એવા ઉષ્ણુ પાણીમાં ખેસવું. પેશાબ બ'ધ હોય અમર તે આ- 
વર્તા ખહુ બળતરા થતો હોય તો ઉષ્થુ પાણીમાં ખેસવાથી શાંતિ વળેછે. 
શ્લેષ્મ અને તાવમાં પરસેવો લાવવો! હોય ત્યારે ઉતા પાણીમાં રાઇ નાખી 
પંગ બાળવા અતે પછો તે લૂકી નાંખવું, અતે કપડાં ઓઢીને સઈ જવું, 
તેને ઉષ્ગુ પાદસ્તાન કહેછે. સારાંશ એ છે કે ઠૅ'ડા પાણીનું સતાન, તરૂણુ 
અને મજબૂ1 માણુસતે કૈવત આપતાર થઇ પડેછે. વ્યાધિ માટે, તાવ 
અને ગરમીના કટકામાં તેતો ઉપયે!શ થાયછે ઉષ્યુ સતાન બધી ઉમરના 
માણુસને કામે લાગેછે, તેનાથી ત્વચા સાફ થાયછે, પરસેવે! વળેછે, ખે* 
ચેની મરે છે. તાવ ઉતરે છે, મૂત્તાતરાધ તે વેદના, ટળે છે અતે બચ્યાતે 


*# મે 
ફ 
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કામી તુકેશાન થવા સ'ભય છે. ક 
પોટોસ અતે ફ્લાનલ્રતા રોકથી ગરમી તેમજ ભીનાશ લાગે છે 
અતે તેતી અસર એ સ્થાનકે સતાન જેવી છે. પોટીસ અતે શેકના પાન 
. ણી સાથે કેટલીક દવા પણુ મેળવાય છે. જ્યારે કોઇ ભાગ સૂજેલો, લાલ, 
ઝઠશુ અને દુખતો હોય તે પર પોટીસ લગાડવાથી કે રોક કરવાથી તે 
નર્મ પડેછે,” 'પાચેથોય' 'છે, લહી વિખેરિય છે અને કમી પડે છે. 
““તૈરંમતી શરૂઆતમાં તે લગાડાય તો વરમ મટી નય છે અને પરૂ થયું 
હોય તો તેને બહાર ખે'ચે છે અતે તેથી તેતે ફેલાવો થતો બ'ધ પડેછે. 
અ'દરના અવયવોના વરમ માટે પોટીસ લગાડાય છે. તે વારે વારે અતે 
ગરમાગરમ લગાડવી જેઈએ, દંડી.:પડેલી પોટીસ વધારે વખત રહૈ તો તે 
જ્રાયદાતે ખદલે ગેરફાયદો કરેછે. ગ'ધાતા, સડેલા ચાંદા ઉપર પોટીસ લગા 
ડવાથી તેનો સડેક્ષે ભાગ દૂર થઈ “ગુર ઉપર્‌ આવે છે. મસ્તક તે 
(વચાના ભાગ ઉપર જ્યારે પોપડા બાઝી ગયા હેય ત્યારે પોટીસથી વૈ 
નરમ પડી ઉખડે છે અતે પછી દવા લગાડી શકાય છે. વર્મ અતે સોજા 
ઉપર્‌ પોટીસ દ્રાયદ્લે કરેછે અને અ'દરનતા અવયવના વરમતે પોટીસ મ* 
ટાડે છે. ગૂમડાતી_ ઉપર પેટીસ ન લગાડતાં ગરમ પાણીમાં લીંટતું 
“કપડુ' બોળી, તે લગાડી, હતે,.ઉપર એઇલસીલક બાંધવું; અગર એકલો રેક 
કરવો! કેમકે કોઈ કોઇ ગૂમડાને પોટીસ લગાડવાથી આસપાસ ખીજાં ગૂ: 
મડાં ઉપડી આવે છે? 
પોટીસ કેમ બનાવવી ? એક વાસણમાં પાણી ઉતું કરવુ અને 
તે ઉકળે એટલે તેમાં અળસીને। આટા નાંખવો અતે હલાવવે।, તે બહુ ન 
રમ ન રહૈ તેમ બહુ કઠૅણુ થઇ ન જય એટલે શીરા જેવું રહે ત્યારે જે 
વડી પોટીસ કરવી હોય તેથી બમણા કદનો સલમલને ચીરો પાટલા ઉપર્‌ 
પાથરવે!, તેના અરધા ભાગમાં એ લોપરી ચમચા અગર મોટા ચપ્પુ વન 
તી સુમારે અરધો! ઈંચ ન્તડી પાથરવી, પછી કપડાનો બીજે અરધ ભાગ 
તે ઉપર્‌ વાળી દેવે! પોટીસની કોરો વાળીતે તે જ્યાં લગાડવી હોય ત્યાં 
એ સહન થઇ શકે એવી ગરમ લગ'ડવી અને તે પર પાટો વીંટી- લેવે।, 
એ પોટીસ ખે ત્રણુ ડલાકે ડાઢીને બીજી તવી લગાડવી. 
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ચોડી માટી અતે પાણીમાં રાખવી અતે તે માટી અતે પાણી ઘોડે દિવસે 
“ખદલી નાખવાં. જળે લગાડતી વખત તેને એક ભીતા ફપડામાં પકડીને 
ચેટાડવી જેટલા બાગપર જળે ચૉંટાડવી હોય તેટલા ભાગતે પાણી અને 
સાણછુવતી પથમ ધોઇ તાખવે. જળા ચૉટે નહિ તો એ ભાગપર જરા 
સાટી લગાડવી અગર સાકરતું પાણી ચોપડવું અગર તે ભાગને જરા છેન 
લીને લોહીતો ટશીએઓ કાઢવો એટલે જળા તરત ચૉંટશે, જળેો ચૉંટયા 
પ ૧૫ થો ૪૫ મિનિટે તે ખરી પડૅ છે અતે તે ખરી જાય પછી 
જરા મીઠાતું પાણી લગાડવું એટલે તે લોહી એકી કાઢશે અગર તેને ની- 
ચોવીને લોહી કાઢી નાંખવું, લોહી કાઢી લેવામાં ન આવે તો જળા મરી 
ળયછે, જળોા ઉખેડયા પછી લોહી વહેવા દેવું હોય તા તે ભોમપર ઉતા 
પાણીને! શેક કરવો અતે ને તે અધ કરવું હોય તો હળદર્‌ અગર્‌ રૂ 
આળીતે તેના ડખપર્‌ ચોપડવું. 

“જરીર્ની ગરૃમીઃ-માણુસ ગરમૃ લોહીનાળુ' પ્રાણી છે અતે તે તેના 
શરીરની ગર્‌મી શીતકટિબધ તેમજ વિષુવરત્ત પાસે અને શિયાળા તેમજ 
ઉનાળામાં એક સરખી હોયછે, તે ઉષ્ણુતામાપક ય“ત્ર વડે, મપાયછે. એક 
કાચની પાતળી ખધ નળી હોય છે ( આમૃતિ ૨૪ ). તેના એક છેડાતી 

ડ્દ આરૃતિ નબર ૨૪ મો. ઉષ્ણુતામાપક યત્ર. 








પોલાણમાં પારો હોય છે, તે છેડાને ગરમી લાગે તેના યમાણુમાં પારા તે 
નળીમાં ઉપર્‌ ચડે છે. ગરમીથી નકર્‌ પદાર્થ, પ્રવાહિ અતે વાંયુ, એ સર્વે 
વિસ્તૃત થાયછે, તે નિયમ વડે પારો ઉપર ચડેછે, તે નળી ઉપર્‌ આંકડા 
માંડેલાં હોય તે ધણું કરી «૫ થી ૧૧૦ પર્યત હોયછે. તે દરેકતે ડીગ્રો એટલે 
અશ કડેછે. દરેક ડીગ્રીતી વચમાં દશ ભાગ પાડૅકષા હોયછે, એટલે પારે 
ચડે તે એક ડીત્રીના દશમા ભાગ સુધી શનેઈ શકાય છે. દ૫પ'થી નીચે અને 
૧૧૦ ડીત્રીથી ઉપર્‌ માણુસના શરીરની ગરમીમાં ઘટવધ થાય તે! માણુસ 
છીવી શકે તહિ. આદ્મીતી સ્તરાલભાવિક ગરમી ૯૮*૪ હોયછે અતે દરેક 
ઉષ્યુતામાપક યંત્રમાં તે સ્થળે ભાલાતા આકારતી નતિશ!તી હોયછે 
તે ઉપર્‌ પારો ચડૅ તો તાવ છે એમ માનવું. વાસ્તવિક રીતે પા- 


( ૧૨૧ ). 


“શ તેથી જરા ઉંચો હોય તે લક્ષમાં લેવા' જેવું નથી. અથાત હદ અતે 
ઇ૭ ડીગ્રી સુધો સ્ત્રાભાવિ ગરમી જણાય ડીત્રો લખવી હોય ક છેવટ- 
' ના આંકડાના ઉપર તાવું મીંડું મૂકવું પડેછે. 


૪૪ ડીશ્રોધી કમી મરમી જણાય યારે શરદી સમઝવી. શરીર- બહું 
કમશ્નેર્‌ થાય, શરીરતે ધકકા લાગે અમર મોરો તાવ ઉતરે તે 'અવસરે 
માત્ર ગરમી ઓછો થાયછે પણુ ઘણા પ્રસંગ વધારે - ગરમી એટલે તાવના 
જેવામાં આવેછે. સાધારણુ તાવમાં ૨૦૦ થી. ૧૦૫ સુધી! ગરમી થાય 
છે. ૧૦૫ ની ઉપર્‌ જાય ત્યારે દરદ ભય ભરેલં સમજડું, તાવતી ગરમી આ- 
ખૌ દિવસ રાત એક સરખી નશ્રી રહેતી, ધણુંકશી સવારમાં તે કમી 
હોયછે અને સાંજે તે વધેછે, તેથી દરૅક તાવના કેસમાં દરદીતી ગરમી 
સતારસાંજ ખે વખત માપવી પડેછે, કેશલાક તાવર્તી ગરમી વધધટ ચોકસ 
નિયમમાં થાયછે અને. તેથી તે તાવ ઓળખવાનું એક સોધન થઇ પડેછે. 
%ેટલીક વખતે હાથને તાવ તથી લાગતો પણુ આ ય-ત્રથી ચોકસ તાવતી 
ગરમી જણાય છે અનતે' તે ઉ1રથી ઉપચાર્‌ કરવાતું ખની આવેછે. 


ઉષ્યુતામાપક યત્ર વાપરવું હોય ત્યારે પ્રથમ તેની અદર કેટલે સધી 
પારે છે તે તપાસવું. ૭ ઉપર હોય તો. તેતો પારાવાળા છેડો નીચે રાખી 
ઉપરનો છેડો પકડીને ઝાટકવેો! એટલે પારો નોચે ઉતરી જશે. પછી દરદીની 
ખૂગમલની અદર પારા વાળે છેડો મૂકીને હાથ પડખા સાથે દળાવવે। એટલે 
તે ય'ત્ર બગલમાં કક્નાઈ રહેશે. ચાર મિનિટ પર્યત રાખીતે પછી તે કાઢીને 
પારો કેટલો ચડેલો છે તે જેવૂં અતે તેનો તોંધ કરવો. યત્રતો છેડો બરાબર 
ચામડીમાં પકડાવે! જઇએ. વચ્ચે કપડું રહેતું ત જઇએ. બગલમાં પરસેવે 
હોય તો! તેતે લુછીતે ય'ત્ર મૂકવું: બગલને બદલે કેટલાક એ ય“ત્રતો પારઃ 
વાળે! છેડો મોંઢામાં મૂકીતે ગરમી માપે છે. 


₹સ્પીતાક્ષમાં દરદીતી ગરમીને નોંધ રાખવાતું એક છાપેલું પત્રક હોયઃ 
છે, તેમાં સવારે તથા સાંજે માપેલી ગરમી જતાંધાયછે. પારો ચડે તેટલી 
સખ્યા સામે એક મીંડ' મૂકવું અતે એવાં મીંડાને લીંટીઓથી ન્નેડી દેવાં 
એટલે પારતે ચડવા ઉતરવાતા માર્ગ થઈ. રહેછે. તેજ પત્રકમાં નાડી, શ્રાય, 
જોડે, પેશાબ પત્યાદિની તાંધ રાખો શકાય છે. 
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ક ૬૯૬. [ન્ન દ તરે રજ ) 
ી સ ર ને. ખોરાક થોડે થોડે પાવે બીમારીમાં ખોરાકને 
વાટકો જેઇતેજ ઉભકો આવેછે. તોપણુ તાના ચમચામાંથી ખોરાક થોડે 
ચોડે આપી શકાય, ઉલટી 'થતી હેય તો! જરા જરા ખોરાક આપવાથી જ 
પેટમાં ઠરે છે. ૬૦૯ (છ નદ 
- *૪3૨)નિયમ ૩ જે. થોડા ધોડો ખોરાક વાર્‌'વાર્‌ આપવે1. થોડા ખોરાક- 
જ નખળી હોજરી હજમ'કરી શકેછે અતે તે વાર'વાર જણાય તેટલીવાર્‌ 
'આપવે[, દવા અંમર્‌ ખોરાક આપવાને દરદીતે ઉ'ઘમાંથી જ્ગાડવે। નહિ." 
ઇદ 1તેયમ ૪ થો. ખોરાક તિયમસર્‌ અતે વખતસર આપવે।, જેવે 
વ્યાધિ અને જેવી જરૂર તે પ્રમાણે અડધા કલાક, કલાક કે ખે કલાકને 
અ'તરે આપતાં રહેવું અને જે અપાય તેતો તથા વખતતે। તોંધ રાખવે।. 
નિયમ પ મો. ખોરાકની એકતે એક ચીજ લગોલમ ખે વખત ન 
આપવી, તેતી જૂદી જૂડી 'તરૅહે આપવી*એટેલે તે દરદીતે ભાવેછે અને 
તેતે ક'ટાળા નથી આવતો. ખનતા સુધી દરદીતે સમનવીતે તેતે રૂચે તેવી 
ચીજ ખતાવી આપવી તે વાસી અને ઠાઢી થઇ ગમેલી હોવી ન જેઇએ. 
દરદીને સમન્નવીને પૂરતો તે ચેગ્ય કે આપવો એ નસૈતું એક 
ખાસ ફામ છે, દાદા 


જ(વ્વનિયમ ૬ હો. ખોરાક આપ્યા પછી તેની કેવી અસર થાયછે, જ 
ઉપર્‌ લક્ષ આપવું તેનાથી ઉલટી થાયછે કે કેમ? તે ખાધા પછી “દરદોખે” 
'આરામ અતે ચેન રહેછે, તિદ્રા આવેછે કે તેને બેચેની થાયછે અતે એ 
રીતે જે ગોરોકની જે અસર્‌ થાય તેતું અવલોકન કરીને પછી બીજી વખ* 
તતા ખોરાકનો વિચાર કરવે. 

[ એએ બાબતમાં આધીન. થવું અગર ગભરાવું, નહી દરદીની મરજીને 
તાખે, થઇને, કાંઈ અયોગ્ય ખોરાક આપવો નહિ અથવા હજમ થઇ શકે 
તેથી વધારે ખે'રાક આઆપવે। નહિ. બિર્મારી ગયા પછી કેટલાક દરદીતે 
વિશેષ ભૂખ લાગેછે, ત્યારે એકી વખતે વધારે ખોરાક લેવાષી નિમારી 
ઊથલે મારે નહિ તેની કાળજી રાખવી, દરદી ખોરાક લેવાતી ના કહે 
તતા ઉપરજ બેસી ન રહેકું: ખોરાક આપવાની જરૂર હેય તો તેને સમ” 
નાવી ફોસલ વી, મનાવીતે આપવેા તેના ઉપર્‌ ચુસ્સો .કરવે! નહિ અગર 
તેતે સ'તાપવો કે કંટાળા આપવે! તહિ. જરા વખત. વીતવા દઇતે દૂરીતે 
તેને મતા]તે આપવું. વળી ખોરાક તૈયાર થાય તે બરાખર છે એમ ખાત્રી 


( ૧૨૫ ) 


કરીને દરડીતે આપવે।, એટલે વિશેષ ગળ્યો, મેળા, ખારો અગર ગરમ 
નથી એમ તપાસીતે તે દરદી આગળ ધરવે।. 

નિયમ છ મે. દારૂ આદિ ગરમ પદાર્થ દરદીતે આપવાની જરૂર નથી. 
તેનાથી હૃદય અતે શરીર ઉસ્‍્કેરાયછ અતે તેમાં શરીરના ઘસારોતેો બદલે, 
મળતો નથી. કોઇવાર મૂછ અગર ખીજ કારણુથી શરીરને મહાન્‌ ધડકે 


પહોંચે અતે તેથી એકાક શરદી જણાય તોજ ગેવા ઉષ્ણુ પદાથ આપવા 
પરેછે. તેમજ લાંખમા વ્યાધિમાં જ્યારે દરદી કમજેર પડે, છીભ સકાય, 


તાડી નબળી અતે ઝીણી ચાલે, બકારે એમેર ખેભોની યાય ત્યારે એવી 
ઉષ્ણુ દવા આપવાની જરૂર છે, તે પણુ ખીજ ખોરાકની સાથે આપવી. 
એકલી ખાલી પેટ આપવી નહિ. 


કાંજી, રાબ, જવનું પાણી વગેરે દરદીનેં જરૂરતી ચીજે નસૈતે ખતા- 
વતાં આવડવી ન્નેઇએ. 


આ દેશમાં દૂધ જ્યારે જધ્એ ત્યારે તાજી” મળતું નથી એટલે તેને 
“સાંજથી સવાર્‌ કે સવારથી સાંજ સુધી રાખી મૂકવાની જરૂર પડેછે. તે 
રાખી મૂકવાથી કેટલી વાર્‌ બગડી જાયછે. જલદી બગડી ન જય---તેટલા 
માટે તેને ગરમ કરજ%ું અગર ગરમ કરીતે થોડી સાકર ઉમેરવી. એક 
_શૈર દૂધમાં સુમારે ૧૫ ગ્રેત બાઇ કામાતેટ સોડા ઉમેરવાથી તે ખગ- 
ડશે નહિ. 
ચૂનાતું પાણી બિમાર તેમજ બચ્ચાંને દૂધ સાથે આપવું પડેછે. તે 
વૈયાર કરવા માટે' સુમારે_પાંચરેર પાણીમાં અઢી તોલા કળીચૃતો નાખી 
તેને હલાવીતે એક કાથના ખુચવાળી બાટલીમાં ભરી મૂકવું. પછી થેડા 
કલાક તેતે સ્થિર રહેવા દેવું એટલે વધારાતો ચૂનો તળીએ ન્નમી જાય 
એટલે 3પર્તું'નિતર્કુ પાણી ખીછી આટલીર્માં ભરી રાખવું. 
ચેપનાશક દવા-જંતુહર દૃવા ( તીંકા1(૦૦ ઇડ ):---જે દત્રાથી 
સદમ જતુ જે વ્યવિ થાય છે તથા જે અદટટ હોયછે અતે હવા, 
પાણી, ખોરાક તેમજ ખીજાં સાધન વડે ફ્રેલાયછે તે જ'તુતો નારા કરતારે 
ઔવધ અગર _ ઇલાજ. ચેપીરોગવાળા દરદીની . તચા, શ્વાસ, ઝાડો, 
ઉશ્નટી, શ્રૂ'ક આદિ દ્વારે એત્રા જ'તુ નીકળ્યા કરેછે અતે માણુસો! તથા 
“પદાર્થ તગેરે જેના સબ'ધમાં આવે તેને વળગી રહેછે તે અસ'ખ્ય હોય છે, 
સ'તુરૂળ સચયોગથી તેની રહિ અને ફેલાતો થાય છે. 





( ૧૨૫ ) 


જ'તુઠુર ઇલાજ કામે લગાડવા તે બિમારીના સમયમાં લગાડવામાં 
આવેછે અગર બિમારીતો અ'ત આવ્યા પછી લગાડાય છે બિમારીન 
વખતમાં એટ્લે જેમકે શીળી કોઇતે નીકળી હોય તે; તેના ફેલ્લા ઉપર્‌ 
“ટાબાલિક તેલ ( ૧૫ ભામ તેલમાં એક ભાગ કાર્ળાલિક એસિડ ) લગાડવાથી 
શીળીના ખાસ જંતુવું કેટલેક દરજ્જે શમત થાયછે, દરદની ચળ મટે છે, 
તેમજ કોલેરા વાળા દરદીતાં ઝાડે, ઉલઢી જે વાસણુમાં ઝીલનામાં આવે તેમાં 
હીરાકસી અગર કાળાલેક અસિડ ઉમેરવાં. તેથી તેમાંતા જતુતો 
નાશ થાય છે. ત્યારપછી એ પદાયેતે જમીતમાં દાટી અગર બાળી દેવા. 
દરદીતા ઓરડામાં હવા હૂઢથી આવના દેવી એટલે ઓરડામાંના જ'તુ ઉડી 
જશે અતે હવા સારી થશે. સડ ૩-૬ નસે 

ચેપીરોગતેો! નિકાલ થયા પછી જે એરડામાં દરદી રહેલ હોય તેનાં 
ખારી બારયાં ખ'ધ કરી તેમાં શેરથી બરેર ગ'ધક સળગાવી દેવો એટલે 
ત્યૉના જતુને! નાશ થશે. એક હજાર ધન જુટ જમ હોય તેને માટે સફ 
રતલ ગ'ધક નસ થશે. તે બળતો હોય તે વખતે તેમાં કોઈ માણસે રહેવું 
નહિ. થોડા કલાક એ પ્રમાણે ગધક બળતો હોય લયારૅ સકાત બધ 
રાખી પછી સર્વ બારી બારણાં ઉંધાડાં મૂકી દેવાં એટલે ગંધક વાળી હવા 
ઊઠી જશે. ધરતી જમીન માટીની હોય તો તે થોડી ખોદી નાખી 'ૂરી 
લીપણુ કરવું. ભીંતોતે ધસી નાખીને ચૂતો છટાવી રૃત્ો. 

જ્ાલેશા કે ટાઇફ્રાઈંડ તાવવાળા દરદીને ઝાડે, ઉલટી જમીન ઉપર 
દી 'ફ્રે'કી દેવાં નહિ. તે તે આગળ કલ્યા સુજબ દવા મેળવી બાળી અગર 
દાટીદેવાં જાજરૂ વાપરવામાં આવેલ હોય તે તો પુષ્કળ પાણીથી ધોવ 


ડાવી તખાવવુ 
કપડાં, બિછાવું, ચાદર વગેરે દરદ્તા ચેપથી બગડેલ હોય તેને ળાળી 


તાંખવાં. ખાળવાતે હરકત હોય તો પ્રથમ ગધક સળગાવતી વેળા તેને 
એરડામાં ટાંગી રાખવાં એટલે ગ'ધકની હવા તેતે લાગશૈ. હાર પછી મોટા 
વાસણમાં પાણી ઉકાળીને તેમાં ખે કલાક પર્યત પાણી સાથે ઉકળવા દેવાં, 
પાણીમાં કામાસિફ એસિડ અગર ફલોરાઇડ એધુ લાઇત (_દશશેર પાણીમાં 
પાંચ રૂપીઆ ભાર પ્રેમાણે ) મેળવવામાં આતે તો વધારે સાર્‌. ગાદલાં 
અતે ઓથશીકાતું રૂ કાઢી તાખી ખોળાતે ગરમ પાણીમાં નાંખવી. એ 
પ્રમાણે ઉકળ્યા પછી તેતે ખુલ્લા તાપમાં -સૂકવો દ્રાં અગર્‌ ગરમ કરેલા 
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પથ્થરો ઉપર્‌ સૂકવવાં. એવા રે,ગીનાં કપડાં ધેઃબીતે ધોવા આપવાં નહિ 
કેમકે તેથી ખીન્ન લોક્ઠેનાં કપડાંતે ચેપ લાગવા સભવ છે. 

પાશ્િયારિકાએ (નર્સ) પોતાના શરીર સબધી સફાઇ રાખવી, ખાવા 
કે પીવા પડેલાં હાથ ધોઇ નાખવા. કાર્નાલિક લેશન અગર્‌ કોડીઝ ફલુડ 
હાથ ધોવા માટે?વાપરનું. કપડાં ધોવરાવવાં, દરદીતા એરડામાં કપડાં 
પહેરેલ હોય તે ત્યાંજ રાખવાં અને ખહાર્‌ જતી વખત બીન સારાં ક- 
પડાં પહેરવાં. એ દરદીને નનેઇતે કોઇ ડાકટર્‌ અગર દાઇએ તે કપડાં સુ* 
હાં સુવાવડી એરત પાસે જવું નહિ. 

તનદુરસ્તીમાં સ્વચ્છ હવાની ખાસ જરૂર છે, તે કરતાં બિમારીમાં તેની 
વિશેષ જરૂર છે, અતે ચેપીરોગમાં તેથી પણુ તેની વિશેષ અગત્ય છે, 
માટે બીજી સફાઇની સાથે બહારતી ખુલ્લી હવા આવવાની છૂટ રાખવી. 
ગેપીરાગતે મઢાડવા તથા તેના ફેલાવાતો અટકાવ કરવામાં સ્વચ્છ હવા 
દવા કરતાં વિશેષ કીમતી છે. 

બિમારીતો જેમ ખને તેમ જલદી ઈલાજ કરવો. તે ખાખતમાં 
ગફલત કે ખેદરકારી રાખવી નહિ. જે તે ઈલાજ કરવાતે બદલે સારા વિ* 
ડ્રાન વૈઘ કે ડાકટર્તો! ઈલાજ કર્વે।. 

આ દેશમાં બિમારોના સમયમાં પરહેજ રાખીને ખાવા પીવાની બાન 
બૂતમાં દરદીતે બહુ સુશીબત ભે!ગવવી પડેછે. અલબત હરકોઇ વ્યાધિતે 
જે ચીજ પ્રતિકૂલ હેય તે વાધર્વી નહિ પણુ દૈશી રીવાજ પ્રમાણું પર" 
હેજ સખત હોયછે અને દરદીને ખાવાની હરકત પડેછે અતે સ્વાદ રહિત 
મોળા ખોરાક તેતે ભાવતો નથી માટે અધટિત પરહેજ રાખવી નહિ. 

આ દેશમાં ભિમાર આદમીતે જેવા જવાતો અને તેને વીંટી વળીને 
ખેસવાનો રીવાજ છે, તેમજ જેવા જતાર્‌ લોકો દર્દીતે પોતાને પૂછપૂછ 
કરેછે અતે કનરડેછે, એ રીત પસ'દ કરવા જેવી નથી. દરદી પાસે જેમ 
ખને તેમ થોડા લોકે જવું અતે તેને હરકત ન કરવી. 

મકરણુ-૧૦ ઝુ. 
ખચ્ચાની સાવજત# 
ખળ અવસ્થામાં તનડ્ર્સ્તીની સભાળ? 
થચપણુમાંથી મોટાપણુ થાયછે, જેમ બાળ અવસ્થાની કેળવણી અને 
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' ૮ ખેધથી છાય માતસિક શક્તિ ઉપર્‌ જીદંગો ભર રહી જય છે તેમ ખાળ 
ર્થિતિતી શારીરિક તનતદુરસ્તી અને ખાંધાતું વળણુ પાછળથી છી'દગીની શા* 
રીરિક સ્થિતિ ઉપર્‌ મોટી સત્તા ધરાવે છે. ખચપણુમાં જેવી તનદુરર્તી હશે 
તેને અનુસરીને ઘણુ' કરી પુખ્ત ઉમરે તનદુરરતી રહેશે. જને કે તેમાં કેટ* 
લાક અપવાદ જેવામાં આવશે તોપણુ મોઢા ભાગને એ કહેવું લાગુ પડશે. 
બચપણુમાં જેતી તનદૂરસ્તી લથડી તેતું શરીર આખી 'જછીદગી પર્યત નિબળ 
રહેછે. જે ખાળકતું પેટ મોટું ગામરડો જેવડું, તેના પગ રાંટા અને પાતળા, 
રું મરતક શરીર્‌ પ્રમાણમાં મોટુ તેતું શરીર મોટી ઉમરે નેરાવર કે 

દાવર્‌ થતુ' નથી. એટલા માટે બચપણુમાં શરીરતી સ'ભાળ રાખવાનો વિ* 
શેષ જરૂર છે. જેમ ઝાડના રોપાને માટે સારી જમીત, પાણી અને તિ- 
દૃણુતી ખાસ જરૂર છે, તેમ ખચ્ચાંતી તનદ્‌રસ્તી ખાસ લક્ષ માગેછે. વળી 
ખચ્ચુ' પેતાની હાજત જણી શકતું નથી; તેમજ પોતા માટે કરું કહી શ- 
જવું નથી; માટે ખચપણુમાં તેની જવાબદારીતું જખમ આપણી ઉપર રહેન 
ધું છે, મોઢ આદમીતી તનદુરસ્તીની સ'ભાળ માટે ૬ઠા પ્રકરણમાં જે કાં* 
૪ કહેવામાં આવ્યુંછે તે ખચપણુની સ'ભાળ માટે પણુ લાગુ પડેછે.* 

૧. ખાળકતે યોગ્ય નિયમસર્‌ અને પૂરતો ખોરાક આપવે।. 

ર. શરીરવી ૬ૃહ્ધિ અતે પ્રજુકતતા માટે તેતે પુષ્કળ સ્વચ્છ ઓક્સિજન 
વાળી હવાતી જરૂર છે. 

૩, પૂરતા અજવાળાની તેને આવશકયતા છે. 

૪. તાપ અને ઠંડીથી ખચાવ માટે યોગ્ય કપડાંતી અગત્ય છે. 

પ. મત તેમજ તતતી યોગ્ય કસરત અતેઃ આરામની જરૂર છે, 

૬. શરીર અને કપડાંતી સ્વચ્છતા આરોગ્યાવર્ધક છે. 





ખચ્ચાંની તનદુરસ્તી સાચવવામાં જેઇઇએ તેવી સ'ભાળ લેવાતી નથી.તે 
લેત્રામાં આવવાથી થતો ફાયદો જન્મ મરણુની તાંધ ઉપરથી માલૂમ પડે 
છે. કલકત્તામાં યૂરાપીઅતનાં ૧૦૦૦ બાળક જન્મે તે પૈકી એક વર્ષતી 3- 
મરે પહોંચે તે હરોળ ૫૮ ખાળક મરણુ પામે છે. યુક્યન તથા ખીજ 
કિસ્ચીયન કોમનાં ૧૦૦૪ બાળકે પૈકી ૧ વર્ષ પહેલાં ૩૦% મરણુ પામેછે. 
હિ'દુતાં ૧૫ અતે સુસલમાનતાં ૩૬૩ મરી જંયછે. એ ઉપરથી સ્પષ્ટ 
જણાય છે કે' યૂરાપીઅનતું ન્યારે એક ત્યારે હિંદુ જ્ુસલમાતતાં છ બાળક 
ગૃત્યુ પામેછે, મૃત્યુની સંખ્યાની પ્રમાણુમાં આ કેવડે। તફાવત 1 આ તદા- 
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(ભ * ફો અ ટે ૯૯૯૯૯૪ 
'લતતું કારણુ શુ? આ તક્રાવતતું કારણુ હિ"દુ' અને' સુસહષમાનતું: વશામ 
અતે તેતે લીધે ખાળકતી માવજત અતે બરદાશની બલી“ઇ“ખબચ્્રાંી તર 
નદુરસ્તીતી સ'ભાળ માટે જે છ નિયમ ઉપર ખતાવ્યા છે તે તિયમતું ઉછ; 
ધન થતું દરરોજ અને દરઘડી હજરો હિદુ અતે સુસલમાન ફડુંબોમાં જે, 
વામાં આવેછે, તેમાં પણ વિશેષે કરી ખોરાક અને.સ્ત્રચ્છતાની ખામીથીજ 
_ખાળકતી તનદુરસ્તીને જલ પહોંચે છે.ઓરવ લે!કતું અતત એ આ ખલેલનું 
મોટું કારણુ જણાયછે. મસવ પછી તાજી સ્વચ્છ હવાની ધણી જરૂર છે, 
મા અતે બાળક બનેતા શરીરતા મેલ *ૂંરશવાજતેઇએ. માં અતે બાળક 
ખ'તેતે ફૂલાનલનાં કપડાં પહેરાવ્યાં હોય તો! તે પછી તેના ઓરડાનાં બારી 
ખારણાં હવા તથા પ્રકાશના પ્રવેશ માટે ખુ્યા મૂકવામાં આવે તો કશી હન 
રકત નથી. અસ્વચ્છ ઢવાતે લીધે કલકત્તામાં જન્મેલાં બાળક પૈકી અડધે 
અડધ મરણ પામેછે. સુવાત્રડના સમયમાં ધરતા એક મલીન અ'ધારા ખુણા 
અગર કે।ટડીમાં માતી સેય! તથા બાળડતું પ્રારણું રાખવામાં આવેછે. તાજી, 
હવા દૂર્‌ રાખવા માટે તસ્કરની સ્ત ય તેથી પણુ વધારે સ'ભાળ 
ખાર્ણાં અતે પડદા ખ'ધ કરીતે રાખવામાં આવેછે. હવાનો અટકાવ કરતાં 
પકાશ-ખ'ધ થાયછે અતે તેથી સતાવડી એરતના ઓરડામાં દિવર્સ રાતે 
દીવો! બાળવે। પડેછે. અથાત્‌ સ્વચ્છ હવાને ખદ્લે અસ્વચ્છ - હવા, સાર્‌ 
રહેઠાણુને બદલે અધારી કોટડી, સ્વચ્છતાને બદલે ખાટલા, ગોદડાં અને 
કપડાંની સર્વ પ્રકારતી ગ'દ૪ી મા તથા ખાળકના ભાગ્યમાં પહેલાં ચારથી છ 
અઠંવાડીઆં પર્યત રહેછે. 

ખાળકતે ધવશાવવાને। તિયમ રાખવે।. વાર'તાર ધવરાવવાથી તેતે અ- | 
જીણું થાયછે. એવી રીતે ધવરાવવાથી પૂરતું દૂધ ફત નથી એટલે 
ખાળક ખીજે અને રૂએછે. તેમ દીંટરવિર ચાદી”પડે છે. રાતમાં ધવરાવવાં" 
તા વધારે લાંખા અતર રાખવે! અતે સ્તન બચ્ચાના મોંઢામાં રાખી સૂઇ 
રહેવાતી તુકસાનકારક ટેવ ન પાડવી. બાળકને કપડાં પહેરાવી દરરોજ ખુલ્લી 
હવામાં ફરવા લઇ જવું. બચ્ચાંતે વખતોવખત લાડ વગેરે ખીત્તુ ગળ્યા પદ્ટર્ચ 
ખાવા આપવાં નહિ, કેમકે તે આપ્યાથી તેની-પાચનશકિત બગડેછે. ધવરા 
વતારીએ પણુ સારો હલકો હજમ થાંય એવો ખોરાક વખતસર લેતે। અનેં, 
શરીરતે ન્નેઈતી કસરત આપવી. બાળકને અશીણુ અગર્‌ અદીણુવાળા બાળા 
ગોળાતું -બધાણુ કદી કરાવવું તહિ. એવી બાળાગોળી આપતાનું કારણુ 
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મચ્થાતે છાવુંમાતું સૂતાડી રાખવાતું હોય છે. જે બાળક તનદ્‌રરત કરી તે 
ટૂધ પીરે, રમરો અને સશ. તનદૂરસ્ત બાળક રઈને માને વિશેષ મૂઝવતું 


નથી. બાળકતે શાંત રાખવા સારં અરીણુ જેવા ઝેરીતું ધેત તેતે આપવા 
કરતાં તતદુરસ્તી માટે કાળજી રાખવી બહેતરછે. કૈટલાંક બાળકને એ રીતે 
અઘદીશુ આપવાં છતાં દેખીતી રીતે કરો. અવગુ્ જનેવામાં આવતે! નથી, 
 તોપણુ ધણાકતે તેથી ગેરફાયદો થાયછે. બચ્ચાં તેષી મ'દ અતે સુસ્ત રહેછે. શ-. 
રીર ગળી જયછે અતે તેવું પેટ વધેછે. વળી અ[ીણુ વધારે અપાઇ ગયાના તે 
મજ ખાઇ જવાના કેટલાર્ટ કરમાત્બાળકતા સબધમાં ધણીવાર થાયછે. અર 
જ્ીણુવું બધાર્‌ણુ પોતાના પ્રિય બાળકતે સુનુ માતાએ કદી કરાવવુ” નહે. 
પહેલા આડૅષ્રી તવ માસ બાળકતે માતા દૂધ ઉપરજ રાખવું. તે પહેલો 
' કરી। ખોરાક આપવો નહિ. નને બીજે ખોરાક અપાય તો બધ્હજમી, ઝાડે ચૂ"ક 
. આંચકી આદિ રોગો પેદા થાયછે. સુમારે તેટલી ઉમરે દાંત આવવા શરૂ થાયછે 
અતે દાંત આવે એટલે થૂ'ક-મેદો*થાયછેળ થૂ-કષ્એખ્સ્ટાચવાળા ખોરાકતે હજમ 
કરેછે, એમે આગળ કહેવામાં આવ્યું છે અને બાળકતે શરૂઆતમાં હલકો પાચન 
થઇ શકે એવો એટલે વિશેષ સ્ટાચેવાળી ચીજો ખાવા અપાયછે, નવ માસ 
પછી માએ ખબાળડતે ધવડાગવાતું ઝય ફરવું; અતે તેને ખદ્લે તિયમસર જરા ગર 
મ કરેલું ગાયનું ્ધ આપનું. માયતા દૂધમાં સુમારે રૃ ભાગ ચૂતાતું નાયી તથા 
જરાં સાકર ઉમેરવાં. એકવાર હજમ થાય એટલે ૫"દર દવસ પછી ખે વખત 
અને ખીનન તેટલા અ'તર્‌ પછી ત્રણુ વખત ગાયતું દૂધ આપવું યાર્‌ પછી 
- પાણીતો ભાગ બાદ કરીતે એકલું ગાયવું દૂધ ધોડી સુદત પાવું અને તે પછી 
“દૂધમાં થોડો ચોખાતો આટા, અમર આરારૂટ, બીસકીટ, રોટલાતો ભૂકો 
ઉકાળીતે આપવાની -શરૂઆત કરવી. મેશ્ીન્સ કૂડ,-ખે'જસે ફૂડ, નેસ્ટલ્સ 
મૂડ વગેરે બચ્ચાંઓ માટે તૈયાર આવેછે. ગહ પણ દૂધ સાથે અપાય છે. 
માંસ ખાતારાઓએ પોતીકાં બચ્ચાંને ે વ્રક્ેતી-ઉમર્‌ થતાં સુધી ' માંસ 
૬. આપવું નહિ. 
ન એ રીતે ખાર મૃહિતાતું બચ્ચુ' થાય એટલે માવું દૂધ બાવડું મા 
': શકિતવાન હોય અને બાળક ખીમાર કે કમજેર હોય તો! તેતે ખે ત્રણુ 
ન શાસ વધારે ધરાવવું; પણુ તે આસ્તે આસ્તે કમી કરીતે તેતે ગાયના દૂધ 
. ઉપર ઉતારવું, તે દૂધમાં હેળવે હળવે ઉપર કલા પ્રમાણે ચોઈખાતો અગર 
ખોને આપ્ર સેળવવો, સુમારે બે વર્ષતું ખાળક થાય ત્યારે તેતે ભાત અતે 
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દાળનું પાણી આપવું, પછી ભાતની સાથે દાળ આપવી અતે તેતી તનિઃ 
મતને માફક આવતું નનય તેમ રોટલી, દાળ, ધી ઇત્યાદિ આપવાં.. 

એ રીતે ઉછરેલું બચ્ચુ' તતદુરસ્ત અને મજબૂત રહેશે અને બીજાં 
જે તે ખાનારા રોગીટ ખચ્ચાંમાંથી ઓળખાઈ આવરે, કાચાં કે પાકાં 
૬ળ અથવા શાક ભાજી નાતાં ખચ્યાંતે આપવાં નહિ. બહુ ગળી ચીનને સા- 
કર્‌ અને પતાસાં ઇત્યાદિ આપવાં નહિ, અને કદાચિત્‌ આપવાં હોય તો ખોર! 
કની સાથે આપવાં. નિયમસર ખોરાક ખાળકતે આપવામાં આવે, તેના વચલા 
વખતમાં ખીજી ચીનને ખાવા દેવી નહિ. 

જ્યારે માને દૂધ હોય નહિ અથવા તે ખીમાર હય અગર મરી 
«ય ત્યારે ખાળકતે અન્ય પોષણુથી ઉછેરવાતી જરૂર પડૅછે. ખની શકે તો 
સારી ધાવ રાખવી અતે સારી ધાવ ન મળૈ તો ગાય અગર ખકરીના 
દૂધનો ઉપયોગ કરવે।. ગાયના દૂધમાં પાણી તથા જરા સાકર મેળવવાથી 
માના દૂધ નેવુ' થાયછે. 

ખચ્ચાં માટે દૂધ ચો'ખખુ' મેળવત્રાની પૂરતી કાળજી રાખવી અને 
ખનતા સુધી પોતાને ધેર ગાય રાખીને તેતું દૂધ વાપરવુ”. એટલે તેના યોગ્ય 
ખાતપાન અતે રહેઠાણુતી ખાત્રી રહેશે, દૂધ બાટલીવડે આપવુ” અતે તે 
આટલીના મોઢા ઉપર રબરતી છિદ્રવાળી ડીંટડી રાખવી, રખરતી લાંબી 
નળી વાળી ખાટલીતા ઉપષોગ ફરવા નહિ. દરેક વખત ખાટલીમાંથી દૂધ 
પાયા પછી તે બાટલીને ગરમ પાણીમાં ખોળી રાખીને ધોધ્તે સાકૂ ડરવી, 
પહેલાં થોડા દિવસ પર્યત એક ભાગ ;ધ અને ત્રણુ ભાગ પાણી સેળવી 
તેમાં જરા સાકર નાંખતી, “ દૂધતી સાકર ” વેચાતી મળેછે તે વપરાય 
તો વધારે સારં. દૂધ અતે પાણી ખેઉતે ગરમ ટરીતે એકત્ર ડરવાં. થોડે 
થોડે દૂધનો ભાગ વધારીને સ્‌ મહિનાનું બશ્ચુ' થાય ત્યારે દૂધ અતે પાણી 
સરખે ભાગ્રે આપવાં, ત્રણુ ચરુ મહિના થાય એડલે ખે ભાગ્‌ ડૂધ અતે 
એક ભાગ પાણી, પાંચ છ માસ થાય એટલે ત્રણુ ભાગ દ્ધ. અને એક 
ભાગ પાણી આપવા; એ રીતે દૂધતો ભાગ વધારતાં દરથી બાર્‌ મહિને 
એકલા દૂધ ઉપર્‌ ખશ્ચાંને મૂષી દેવુ. 

પહેલા બે માસ પર્વત દર ખે ફલાકે બાળકને દૂધ પાવું ને પછી ત્રણ 
ત્રણુ કલાકે પાવું, રાતમાં વધારે અ'તર્‌ જય તે જ્યારે બચ્ચુ' જગે ત્યારે આપવું. 
જ્યારે દૂધ માક ન આવે એટલે ઝાડો ઉલટી યાય તો ડૂધતો ભાગ 


( ૧૩૨ ) 


કંમી કરવે!. પાણીને બદલે ચૂતાતું પાણી અગર જવવું_ પાણી વાપરવું. 
પાણી સિવાય દૃધ ખાળફને દરરોજ નીચે પ્રમાણે દેવું. 


૧ લે મહિનો ૧ શેર ( ૪૦ રૂપિઆશાર ) . 
રન્ને ,, જા રેર * 

ટને ,, ૧/) ચેર 

૪થો ,, ' વાણ ,, 


“ ધાવવાતી સાધારણુ આઠ ઔંસવાળી ખાટલી ભરવા માટે વયતે અતુ* 


સરી નીચેના કોષ્ટક પ્રમાણે દૂધ પાણી લેવાં. 
55-5૬-5: 
8 મહિતા, દુ મહિના, | હ મહિતા પછી. 


ગક... 








[ઈ દું “-_---૧૫ત૦તત્ાનાતસતાતાાતાણઇ ગાણ 
તાજું ગાયનું દ્ધલ અડધી બાટલી. | ત્રણુ ભાગ. | આખી બાટલી. 














ગર્‌મ પાણી. અડધી ખાટલી.| એકભાગ, હેં: 
સાકર ધોયેલી. | એક ચમચી | દોઢ ચમચી. ખે યમચી, 
એટલે ના તોલે. 























ખે ચમચી. અર્ધા ઓં. | અધે ઓંસ. 





શૂનાતું પાણી, 


ઉપર્‌ જે નિયમ બતાવ્યા છે તે પ્રમાણે આપતાં તેની અસર્‌ કેવી 
શાય છે તે જેતે કદાચ્‌ અજીણુ, ઝાડો કે ઉલટી થતી હોય અને ઉલટીમાં 


દહીંના જેવાં કોકડાં તીફળતાં હોય તો પાણી અગર ચૂનાતુ' પાણી વિશેષ 
ઉમેરવું, જે બગ્ચુ' ઠીક રહેતું હોય અને કદાચ્‌ વધારે ખોરાક માટે વલખાં 


મારતું હોવ તો કવખતે દૂધ ન પાવું, પણુ દૂધમાં પાણી કમી નાખવું. 
“ ત્યે ધાવ ન મળી શકે અને ઉપર પ્રમાણે પાણીવાળુ' દ્ધ પણુ માકક 
ન આવે તો મેલીન્સ ૬, તેસ્ટલસ્‌ ફડ, ખેન્જયે ફૂડ, સેવરી. ને મૂર્સ્‌ જડ 


'ધત્યાદિતો! ઉપયોગ કરવો ઝવચિત્‌ એવુ બતેછે કે દૂધ તેમજ બીજે ખોરાક 
માફક મથી આવતો અતે “ સ્વીસ મીલ્ક ” એટલે યૂરોપથી થીજેલા દૂધમાં 


“ ડમા તૈયાર આવે છે.તે ખચ્ચાંતે માફક આવે છે, તેમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં 


( ૧ટ૩ ) 


પાણી મેળવવાની જરૂર છે, ટુકામાં ને બશ્ચાંતી તબીયત ઠીક ન રહે તે. 
એ રીતે ખોરાકમાં જેધ્તેો ફ્રેરષ્રાર કરીતે માઇક આવે તેને વળગી રહેનું 
હુવા તથા પ્રકાશ:--મોટા આદમીતે માટે હવા તથા અજવાળાની 
જરૂર જણાવી છે તેટલીજ ખલકે તેથી વધારે જરૂર નાના ખાળકતે તે 
ખેઉ, ચીજની છે. દર આદમીતે ૧૦૦૦ ધત જટ જગોતી જરૂર છે. અતે 
દર્‌ ખચ્યા માટે ૮૦૦ ધત ફટ જગો હોવી જાઈએ.. 
“અમ્ચાંને છત આવે અને પેશાખ થાય ત્યારે તેના શરીરતે સાથ કરીને 
ઝાડે! પેશાબ બહાર કાઢી નાંખવાં અને કપડાં ખગડેલ હોય તેને ધોઈ નાંખવાં, 
કંસરત:--નાતા બચ્ચાંતે હાથમાં લઇતે ઘરની બહાર ડ્રેરવવું.* એક 
ગહિતાતું ચાય ત્યાર પછી ઘર્‌ બહાર લઇ જવાતું શરૂ કરવું તે ચાલવાં 
શીખે ત્યારથી ધરમાં છૂટથી રમવા, દેવું અને દરરોજ સવાર્‌ સાંજ બહાર 
પૂરવા લઇ જવું. તે ત્રણુ વર્વતું થાય ત્યાં સુધી તેતે દરરોજ દિવસના ખે 
કલાક સુવાનું શાખવુ'. રાતના બચ્ચાંતે વહેલાં સૂવાડી દેવાં, તાના બચ્ચાંને 
ખાતું, રમવું અને સૂવું એ ત્રણુજ ઠામ છે. 
' ક્પડો--ખાળકને” રૂતું તથા વખતતે અતુસરીને કપડાં પહેરાઘવાં 
ગર્‌્મે અને ઘણાં કપડાંથી તેતે કે'ટાળા આપવે તહિ, તેમજ આછાં 
- અનેજૂજ કપડાંથી શરદી થવાતા જેખમમાં ઉતરવા દેવું નહિ. 


_ૂલ્ાબલનું કપડ' અ*દર અને સુતરતું કપડુ* ઉપર પહેર્‌ાવવુ', 


_નહાવુ' ---બાળકને દરરોજ ક એગર્‌ ગરમ પાણીથી સાખુ 
આખુ શરીર અતે સાંધાના વાટામાં સાણુ લગાડીને નહવર્‌વવું અને જાડા 
રૂમાલ વડે શરીર ધસીને લૂછી નાખવું. 

“_ દરેક બચ્યાતે વખતસર શીળી કઢાવી લેવી, પહેલા 'છ મહિનાની 
અદર શીળી ફઢાવવી. જે શીળોનો રોગ આસપાસ ચાલતો હોય તો એક 
મહિનાની અંદર પણુ શીળી ફૂઢાવી લેવા | ચૂકવું નહિ. ગમે તે રૂપમાં શીળી 
કઢાવાય. ચેપના ખેથી' ત્ણ પચા ઈક જુજ ન લગાડવા. ઝમ 

“* શીતળા કાઢવાનું કામ શર્‌ થયું તે કઇ ઇંગ્લાંડમાં દર ધ્શ લાગ્ય 
, બચ્ચામાંથી ત્રણુ હભનર્‌ બશ્યાં શીળાથી મરણુ પામતાં અતે શીળી કાઢવાતું 
કામ દાખલ થયુ* ત્યારથી દશ લાખે દર વર્ષે માત્ર ૪૦ છેોકરાં-શોળીના રે 


ગથી મરે છે..એટલે,એ હિસાખે દરવર્ષે રછ૬ ૦ કરાકરાંતો ખચાવ થયો ગણાય, 


( ૧૩૪ ) 


ખાળકતે પહેલ્રા દાંત આવે છે તેતો અતુકંમ સાથેના પત્રક ઉપ- 
રધી જણાશે. 


આરૃતિ રપ થી. 
દહ [૪/7૦# 4/4 પ્્ત્તન લ્‌ ટ 
૦ ષા ૬૦: ક સ 
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કાપનારા, ફૂતરીયા, દાહ, 


કે “વચલે | ખાજીને કક પહેલી | બીજી 
ઉપલું જડખુ | ૮ માસે હ માસે ૧૮ માસે ક ૨૪માસે 

ક વચલે1 | ખાજીને કેક પહેલી | ખીજ 
નીચલું જડમ | ૭ માસે |૧૦ માસે' ૧૮ માસે ૧૨ માસે1૨૪મ્યસે 


દાંત આવતી તેળા, કેટલાંક ખચ્ચાંતે કાડા થઇ આવે છે તેતો 

અઢકાવ ડરવે. સ્તી રબડી રેલે રહેતી હેય તો હમેશાં એક અગર બે 
“દસ્ત આવે તેવો ઈલાજ કરવ. જે બાળક સૂએ નહિ અને રયા કરેતો 
તેના ખોરાક તેમજ દરતની જમાનો તપાસ કરવો. તેમજ પેઢા તપાસંવે 
કેમકે દાંત આવે ત્યારે કોઇ કોઈ બગ્યાંતા પેઢાં સછી આવે છે અથવા 


(૧૩૫ ) 


કરમ હેરાન કરે છે તેતો ચોગ્ય ઇલાન કરવો, પણુ ઉંધવા મારે અષ્ીણુવું 
ખંધાણુ કરાવવુ નહિ. 

અશ્યાંતા સાધારણુ રોગ માટે મા અધવા નસેં પોતાપાસે થોડી દવાઓ 
તૈયાર રાખવી. વારવાર અને તજીવા કારણુ માટે દવા ડૉંસ ડૉસ કરવી 
નહિ, પૂરી જરૂરીઆત સિવાય દવા આપવી નહિ. જ્યારે કાંઇ બિમારી થાય 
ત્યારે પ્રથમ ખોરાક બાબતને! વિચાર કરવો અને તેમાં કંઈ દોષ કે ખામી, 
હોય તે દૂર્‌ કરવાં, ઉલટી, ઝાડે કે ચ્‌'ક આવતી હોય તે માટે એક ખે ગેન: 
ગઝ્રેમરી પાઉડર અથવા આરૉમેટીક_ ચાક પાઉડર અને સૂવાનું પાણી એ 
ખસ થશે, તેથી ઉલ્ટી અટકે નહિ તો પેટ ઉપર રેઘવું પ્લાસ્તર ખે મિ 
નેટ રાખનું, અને દૂધ સાથે ચૂનાવું પાણી અમર સોડાવાટર ઉમેરવું. વિશેષ * 
દૂધ હજમ ન થાય તો માત્ર અકેક ચમચી દૂધ અને ચૂતાતું પાણી આ* 
પવાથી પેટમાં ઠરશે. 

ખાંસી અતે સસણી થાય, તાવ આવે અગર બચ્ચુ' ભરાઇ આવે તો, 
_એપીકેકયુઆતા વાઇત ૧૦ થી ૬૦ ટીપાં પર્યત ઉલટી ચાય તેટલું આપવુ; 


#જલ૬૫ નન. 


અને ગળા તથા છાતી ઉપર ગરમ પાણીને શેક કરવો. તેની સાથે યોગ્ય “ 
ખોરાક આપતા રહેવુ. દરેક બીમારી માટે દાકતરતી સલાહ લેવી અને દા- 
કતર્‌ આવી પહોંચે તે પડેલાં આવી પર્ચૂરણુ દવા શાણી મા અગર નર્સે 
વાપરવી, કેમકે વખતસર દવા પહોંચે તો વ્યાધિતો અટકાવ થાયછે. તેટલા 
માટે નીચેની દવા હમેશાં પાસે વૈયાર્‌ રાખવી, ક 
ઝાડા માટે--આરેમેટોક ચાક પાઉડર ૧૫૦ ગ્રેત, ટીંકચર કેરેકુ ૮૦” 
ટીપાં, સાલવોલેટાઇલ ૪૦ ટીપાં, પાણી ખે એસ; એક ચમચી દિવસમાં ત્રણું” 
વખત આપવું. ”*. 
અજણુ સાથે લીલા રગતા કાડા માટે-સેોડા' ૨૪ ગ્રેત, રૂખારબ ૧૨” 
ગ્રેન, ખીસ્મથ સબતાઇટ્રાસ ૮ ગૅન. તેતાં મિશ્ર કરી ૧૨ પડીકાં વાળવાં અને 
દિવસમાં અક્રેક પડીકુ' ત્રણુ વખત થોડા દૂધ સાથે આપવું, - ,.. “,..' 
સ્વેદપ્રદ ( ડૉયાફારેટોક.. »-તાવમાં પરસેવા માટે. સ્વીટસ્પિરિટ ૨ ઓ 
નાળટર ૬૦ ટીપાં, બાર ત રૈન ગ્રેત, લાઇકર આમેોત્યા આસેટાસ ૨૪૦ 
ટીપાં, કપૂરનું પાણી ૨૪૦ ટીપાં, પાણી દોઢ ઔઓસ. એક ચમચી દર બે ત્રણુ 
જે ચાર કલાકે તાવ શરીરમાં હોય ત્યાં સુધી આપવુ. 
ઝ્રઇતત મિદ્દચર--કવીનાઇવ ૧૦ ગ્રેત, ડીલ્યુટહેટ્રોડલેરોક એસિડ ૨૦ 
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“ટીપાં, ગ્લીસરીન ફે*ઓસ, પાણી રે એસ, તાવ ઉતરે ત્યારેએકથી ખે ચમચી 
દિવસમાં બે ત્રણુ વખત આપનુ. ે ક 
પ્રકરણ ૧૧ ઝું. 

અડસ્માત્‌. : 
આદમીતે અકસ્માત્‌ અથવા સામાન્ય બીમારી થાય ત્યારે ન્યાં યોગ્ય 
યૈવ મળી આવે લાં તેની સલાહ પ્રમાણેજ તેને! ઈંલ્રાજ લેવો; પણુ કેટલેક 
સ્થળે યોમ્ય સલાહકાર વૈધ હોતો તથી અગર હોય છતાં આવવાતે વખત 
લાગેછે અતે તે અકસ્માત અગર બીમારીનો લાગલેજ ઈક્ાજ થવો! જઇએ; 
જેમકે જખમ થાય અને ખહુ લોહી વહે તો તેતરત બધ કરવુ ભેપએ 
'સિટ્લાસારં તાતકાળીક ઇલાજ કરવાનું સામાન્ય સાન સૌ કોઇને હોવું જોઇએ, 
ગડ, ગ્રમડુ* ક 
ગડ કે ગૂમડુ' ચાય ત્યારે તે ભાગમાં સાજે, રતાશ અતે દરદ યઇ 
આવેછે, તે પાકેછે, જૂટેઝે અને તેમાંથી પરં વડેઝે. ખાલી થાયછે તે પંશુ એક 
સખત ગડને પકાર છે. ર ી પ 
ગડની શરૂઆત થાય «યારે પ્રશ્રમ શેક કરવો, જળે અમર ઠંડુ લોશન 
લગાડવું. જયારે પરં ચાય ત્યારે પોટોસ લગાડવી. છૂટોતે પરં કમી થાય 
“એટલે' પટો લગાડવી. અ. ડન 
રૂધિરડુ વહેલુ ક 
રૃધિર્‌ સાધારણુ જખમમાંથી વહેતું હોય તો તે ઉપર ઠંડા પાણીની 
ધાર્‌ કરવી એટયે'તે ભાગમાં કચરો કાંકરી હશે તે; ધોવાઈ જશે અતે 
લોદી બધ થશે. જો જખમ મોટો, હોય અને ધોરીનતસં અગર ફેસ કે* 
પાણી હોય તો તેને પશુ ઝે પ્રમાણે ઠંડા પાણીથી અટકાવવું. તેનાથી. 
“લોહી ન અટકે તો કપડાના કકડા પાણીમાં ભીંજવી તેને ખે ત્રણુ ગોરી 
ઉપરાઉપર્‌ તે જબમ ઉપર મૂકીતે તાતે પાટો બાંધી લેવો. જે 
ધમનિમાંથી લોહી આવતું હશે તો તે લાલ લોડીતી શેડ જૂટશે, અને તસન્‍1-૮૮ 
સાંથી લોહી વહેતું હશે તો કાળા લોહીતો રૂલો ચાલશે. જે ઠંડા પાણીવી 


: ગાદી અને પાટાથી પણુ લોહી, બંધ થતું ન હોય તો એક રૂમાક્ર અ- 


રે... 


ગર્‌ પાટાના ખે ત્રણુ ટીલા આડા જખમ વાળા અવ્રયવતે 'વીંટવા અને 
' પછી સમારે એક. શ્લાંબા- લાકડીતો કટકો. લતે. પાટાતી .વીગે ધા* 
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લીને તેતે વળ દેવો. એટહે પાયે ખેચાશે અતે હોહી બંધ થશે. ( આકૃતિ 
ર!મી)ને ધંમનિમાંથી લેહ નીકળતું હેય તો જખમતી _ઉપર્‌ તે 
આકૃતિ ૨૬ મૌ, 
છી 
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ડી ા 
પમાણે પામે ખાંધરે અને ભે શીરામાંથીવહેતું હાય તે જખમેવી તાયે ' 
પામે બાંધવો. લોહી બંધ થાય ગટ બીજા પાટાવતી તે લાકરી પણુ 
વષવ સાથે ખાંધી રાખવી, ડાફટર્‌ આવી પહોંચે તે હોશ ઝે પરમાણુ” 
ઇલાજ કરવો. ડાકટર્‌ આવી પહેંગે એટલે તેને -ઉવાઉે એ કામ સૉંપી દેર, 
નસકફે[રી ફેટી હેય તો. દરદી બેસાડવો એટડ્‌ે માથું ઉંચુ રહેઝે, 
તેમજ તેતા હાથ પણુ ઉંચા કરી રાખવા, કપાળ અતે મસ્તકપર્‌ ઠંડ! પાણુ*' 
ની ધાર કરવી તથા મળા શૂષ્ટે તો! તાક ઉપર્‌ ખરૂ લગાડવો, વૈમજ માયા 
| ઉપર-પલાળેથી માટી ભરવી, મ 
જે ફેરૃણા માંથી લેહ નં તીકળતું હેય તેરે આંગળી વતી લળી ર. 
ખડું. શે. તેથી લોહી બધ ન થાય તો પાણીમાં ફટકડી તૉખીતે લેહ્‌?” 
નીકળવું હેય તે તસકોરામ્‌ં વેની પીચકારી મારવી, ક 
જળેના ડંખમાંથી કેહ વહેતું હેય તે દબવાથી, ઠંડ પાણીયા) 
અગર પાટાથી મધ શૂ જશે; તેમ ન થાય તો કેટકડીતો ભૂષન તેના ઉપેરૃ 
દોથીતે પાટો ખચીતે ખાધી લેવો, 
લોહી ઉલટીમાં કેરમાં પડે અગર ઝડમાં વિશેષ પડે ત્‌ દરદીને 
સૂવાડી રાખવે, ફઇ ગરમ વસ્તુ આપવી નૃહિ, બરફ ચૂસવા આપવે, 
ફટકડીના પાંચથી દર ગ્રેત પાણી સાથે દર્‌ ખે કુત, આપવા, 
૧૮ 
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૮ 9“ 1૮ દાઝવુ' 

.* , જ્યારે કોઇનાં પહેરેલાંડલૂગડાં સળગી ઉઠે યારે ગભરાઇને દોડ દોડા 
લા તરિ, તહિ, પણુ તે માણુસતે જમીતપર્‌ સવાડી દ૪તે બીજું જડુ' કપડુ 

ગોદ લ ધાબળા તેપર નાંખીતે દાબો દેવું એટલે સળગતાં કપડાં એલ 
રઇ જશે. પાસે પાણી , ધૂળ કે રેતી હોય તે તે તેતાપર્‌ નાંખવું એટલે 
લૂગડાં એલવાશે, 

શરીરને! ધણે! ભાગ દાઝયા હેય તો પ ધડકો લાગે છે એટલે 

સખ્ત ટાઢ વાયછે, શરીર હંડું' પડી'નાડાં ક્ષાણું થાય છે અતે શરદી તથા 
[ત્‌ લાગેછે. તે માટે ખાટ્લીઓમાં ગરમ પાણી ભરી તે શરીરે લગાડવી. 
ત્ચ્ચુ' હોય તો ગરમ પાણીમાં ખેસાડનું, ચા, કાફી કે "દૂધ ગરમ કરીને 
ખાપવું અને અગય જણાય તો ઉષ્ણુ દ્વા પાવી, 
#.*.ખળેલાં કપડાં ખને તો કાઢી લેવાં અગર્‌ કાતરીતે દરદીને દુઃખ ત 
યાય તેમ દૂર કરવાં. ફલ્લા ઉઠયા હોય તેને કાતરથી કે સોઇથી ફ્રેડો 
1ંખવા. પછી લાતે(લ્‌ીન, વાસેલીત અગર ધેયેલ ધી કપડાંને ચોપડીને 
1.કપડુ' લગાડવું અને તે ઉપર્‌ થોડું ર્‌ મૂકવું. મૂકું. જને દાણું ઉ'ડો ન હોય 
જિ ગાખાતો લોટ ખળેલા ભાગ ઉપર્‌ ભભશાવવે.. ચૂનાતું પાણી તથા 
તું, સાલીડ તેલ કે અળશીનું તેલ સરખે ભાગે મેળવી તેમાં કપડુ' ભી" 
જવીતે દાઝેલા ભાગપર્‌ મૂકવું. દાઝેલે ભાગ વિસ્તાર્વાળા અતે ઉંડો હે! 
લો પ્રથમ લગાડેલી પટી ખે ચાર દિવસ પર્યત રાખવો, તેનાપર જે 
/એ તેમ્ર_તેલ સીંચવું. જ્યારે પરી ફેરવવામાં આવે સારે ગરમ પાણીથી 
સોના ભાતે વાદળી વતી સાક્‌ કરવો. જ્યારે અગુર્‌ આવે ત્યારે રાળનો 
ખંગર કાતીલિક એંતિડતો મલમ લમાડવે.. અ'યુર બહુ ક ન નદ 
મહુ બળતરા થાય ત્યારે એક એસ પાણીથી એકથી ખે ગેન હારાકસી 
ખીતે તેમાં લીંટું કપડુ' બોળીને લગાડવાથી આરામ થાયછે . 

“ક્વખતે ગરમ પવાહી પીવાઈ જવાથી ગળામાં અને મોઢામાં દઝાયછે, 
મને તે ભય'કર્‌ થઇ પડેછે તે માટે ડાકતરની સલાહ જલદીથી લેવી. 

પી કેલેર્‌ા? 

ક્ાલેરાતે! વ્યાપિ ભયાનક છે અને તે ફાટી નીકળેછે ત્યારે મોરો ત્રાસ 

જે્ઢ થાયછે. જ્યારે એ રોગ દેખાવ આપે તેવા સમયમાં જે કોઇને કાડા 
થાય તેને તા(કાળિક પ્રલાજ કરવો કેમકે કેટલીક વખત સાદા ઝાડાથી કો* 
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લેરાની શરૂઆત થાયછે, માટે તરતજ દશથી વીશ ટીપાં ડલેોરેડાઇન પાન 
ણીમાં લેવું, ડલેરોડાઇતની જેગવાઇ ન હોય તેણે જ્ટકડી દશ ગ્રેન અને 
હ્ટાથો વીશ *ગ્રેન પાણી, સાથે લવો, અગર એક બાજરાના દાણા જેટલું 
અષીણુ તથા પાવલીભાર સવી ખાસ જવ', 
જાલેરામાં પ્રથમ ઝાડો અને ઉલટી થાયછે, તે શરૂઆતમાં મળ અગર 
ખાધેલ પદાર્થતાં હોયછે, તરત ચોખાના પાણી જેવાં ઉતરેછે, પછી 
શરીર ઠૅં'ડ' પડેછે, પરસેવાના રેદ વળેછે. આંખોઉ'ડી ઉતરી જાયછે, અ- 
વાજ ખેશો જાયછે, હાથે પગે ગોટલી ચડેછે, તરશ ખહુ લાગેછે, દરદીને 
ખેચેની અને ખળતરા થાયછે અતે પેશાબ બધ થઇ નય છે. 
ઇલાજ--દરદીને એક ઓરડામાં રાખવો, ખારી બારણાં ખુલ્લાં રાખવાં 
તેતી માત્રજત કરતાર્‌ સિવાય ખીજ કે!ઇઇએ ત્યાં જવું નહિ, પેટ ઉપર 
રાઇતું પ્કાસ્ટર મૂકવું અને ગોટલી ચડતી હોય ત્યાં ગરમ પાણીની બાટલીથી 
શૈક કરવો, હાધેવતી ચાંપવું તથા ટરપેનટાઇન તેલ ચોળવું. શરીર ઠંડુ પડે 
ત્યારે શેક કરવો અતે સઠ ચોળવી. પાણી થોડુ થાડુ' પીવા આપવું, બર્ટ્‌ 
ગળે તો તેના કકડા ચૂસવા આપવા. પાતળી કાંછ થોડી થોડી આપતા જવું, 
વધારે પવાહી એકી વખતે આપવામાં આવે તો તરત ઉલટી થાયછે, માટૅ 
થોડે થોડે વારંવાર આપવું. કપૂરવું પાણી અગર વાવડીંગતું ઉકાળેલું પાણી 
પીવાથી ક્રાયદો થાયછે. 
ઝાડા ,ઉલટીની સક્ાઇ વિષે નવમું પ્રકરણુ જેવું. દરદીના ઓરડામાં 
અને પલંગની ચાદર હેઠળ કપૂરના કકડા રાખવા. ી 
ડાકટરતી સલાહ તરતજ લેવી અને તે આવી પહોંચે દરમ્યાન કલે।રે- 
ડાઈન અથવા અદ્ટીણુ અતે સ્‍્યૂગરલેડની ગોળી ખે ત્રણુ ડલાકતે અ'તંરે 
આપવી. અફીણુવાળી દવા શરૂઆતમાંજ અપાયછે. શરીર ઠં'ડ પડે, પેટ ચડી 
આવે અતે પેશાબ બંધ હોય ત્યારે અફ્ીણુવાળી કોઇ દવા આપવી નહે. 
આંચકી. 
ખચ્ચાંઓમાં આંચકીનો વ્યાધિ વાર"વાર જેવામાં આવે છે. દાંત ફૂટ- 
તા હોય તે સમયમાં આંચકી થઇ આવે છે. અયોગ્ય ખોરાક તથા અજીર- 
ણુથી, ઝાડાની ક્બછયતથી, પેટના કર્‌મથી અતે તાવ વમેરે ખીજ રોગોમાં. 
* આંચકી થઇ આવે છે. 





(#-ગેત એટલે આરારે ઘઉંશાર# 


( ૧૪૦) 


પથમ આખતા ડોળા ઉપર ચડી જઇને આંખે તેડી થઇ જય છે. 
ચહેરે સતકાર થઈ હાથના અ“ગૂદા અ'દર વળી જાયછે. પછી હાથ પગ અને 
ચહેરો તણાય છે, જીભ દાંતમાં ડચરાયછે, અતે સ. ખેશુદ્ થઈ જાયછે. 
એ રીતે આંચકી એકજ વખત આવે એગેશ”એનૈક વખત આવેછે. વચલા 
અતરમાં ખચ્ચુ* શુદ્ધિમાં હાય અગર ખેશુહ્દ થાયછે. 
ઇલાજ--આંચડી અતે બેશુદ્ધિ હોય ત્યારે બચ્ચાને ગરમ પાણી 
(૧૦૦૦ થી ૧૦૪” વાળુ' ) માં ગળા પર્યત ખેસાડવું અતે તે પાણીમાં 
થોડા રઇતો આટો નાખવે!. મસ્તક પાછળ ઢળતું રાખીતે તેપર ઠૅડા પા- 
ણીની ધાર્‌ કરવી એ રીતે દરથી પદર મિનિટમાં ગરમ પાણીમાં રાખી ખ- 
ચ્ચાતે તેમાંથી કાઢી ટ્વાલથી લૂઠીતે સૂનાડવું, મસ્તક એશોકાપર્‌ શખીતે 
તેનીપર ઠંડા પાણી કોલનવે ટર અગર સરકા અતે ઠંડા પાણીતું પાવું મૂકવું. 
આંચકી થવાતું જે કંઈ કારણુ જણાય તે મોંમાં આંગળી ધાલીતે અગર 
ઇપીકાકસુઆના વાઇત આપીતે ઉલ્ટી કરાવવી. તાવ, કરમ કે દાંતનાં પેઢાના 
વરમ હોય તો તેતો ચોગ્ય ઇલાજ કરવો. કોઇ આદમી અગર ઓરતને આં- 
ચકી આવે તો તરત ડાકટરની સક્ષાહુ લેવી અતે તે દરમ્યાન દરદીને સવા- 
ડી મસ્તક તકિયાપર મૂકી ઠંડા *લોશનની ઘડી માથે રાખવી. ખરક મળે 
તો તે લગાડવો. છાતી ખોચી, અને પગની પીંડી ઉપર રાઈના પ્લાસ્તર 
મૂકવાં, ખદન ઉપર્‌ બડી કે ચોળી તંમ હોય તે! છેડી નાંખવાં. ખુદહ્યો હવા 
આવવા દેવી. આંચકી આવે ત્યારે હાથ પગ દબાવવા તહિ, પણુ દરદીને 
કાંઇ વાગે નહિ તેમજ જભ દાંતમાં કચરાય નહિ તેવી સાવચેતી રાખવી, 
સુદ. 
મૂછો ધણાં કારણોથી આવેછે. દરદથી, બીકથી, ત્રાસથી, તબળાઇથી 
અને એવાં ખી'ન' ધણાં કારણથી મૂછી આવેછે એ વેળા હાથ પગ ખે'ચાતા 
નથી પણુ દરદીને ચહેરો છકો પડી જઇ તેતી આંખે અધાર્રા આવીતે 
ખેહેશ થઇ વે પડી જાયછે. 
સલા જ-જખુટ્થી હુવા આવવા દેવી અને તેટલા માટે માણસોએ દર્દીની 
પાસે ધેરો ધાલવે। નહિ. તેતું મસ્તક નીચુ રાખવું, ગળા અતે છાતીપરના 
કપડાં છર્ટા કરવાં અતે તેતે સવાડી દેવો, મસ્તક તળે તકિયો રાખવે। નહિ. 
મોં ઉપર ઠૈંડુ* પાંણી છાંટવું, તાક આગળ આમેન્યા કે ડચરેલી ડુંગળી ધરવી. 


કલોશન--દવા અતે પાણીતી મેળવણુવાળું લગાડવાનું પ્રેવાડિ. 


( ૧૪૧ ) 


પૂમાડી કરવી અગર મરીતો ભૂકો સંધાડવો એટલે તરત ભાન આવરે. વાર્‌ 
લાગે તો રાઇતું પ્લાસ્તર છાતીપર્‌ મૂકવું, અને સાલવોલેટાઇલ અરધે। ડ્રામ 
પાણીમાં આપવે।. 
તાવ, 

ટાઢીઆ અતે ખીન્ત સાધારણુ તાવમાં જ્યારે પથમ ટાઢ ચડે તારે 
ગરમ પાણીની ખાટલી લગાડવી અને ગોદ્ડુ કે બનાત ઓઢાડવી, પાસે અ” 
ગારાની સગડી મૂકવી અને ગરમ ચા પાવે, 

જ્યારે ટાઢ ઉતરીને તાવ ચડૅ લારે ગોદડી કાઢી લઇને હુલકું' કપુ” 
ઓદહાડવું, અને પરસેવો વળવા માટે * “ ડાયાટ્ોરેટીક મીક્ષ્યર ” આપવું. 

મસ્તકપર્‌ ઠંડુ' લેશન લગાડવું. શરૂઆતમાંજ એક જૂત્રાબ આપવાથી 
તાવવું જેર્‌ કમી થઇ જાયછે. તાવ ઉતરીને પરસેવો વળે ત્યારપછી કવીનાઇઈને 
ખેથી દશ ગ્રેનતી માત્રામાં ખે ત્રણુ કે ચાર કલાકને અ'તરે બે ત્રણુ વેળા આ- 
પતાધી ઘણું કરી ફરી તાવ ચડતો નથી, કવીનાઈનતી ભૂકી, ગોળો અગર 
મિહ્્યર અપાય છે. 

અન્ય પદા પ્રવેશ. 


કોઇવાર કઇ નાનીશી ચીજ જેમ કે ચશેાઠી, સિકકે અગર ખી જેવા 
પદાથે છોકરાં ગક્લતથી કાન, તાક, આંખ કે ગળાની અ'દર જવા દેછે. 

કાનમાં એ રીતે કાંઇ ચીજ પેશી ન્નય તો તેમાં ચસકા અને સોન્ને 
શઈને કાત પાકેછે તે બહેરાશ થાયછે, તેથી તેને જેમ બને તેમ જલદી કાઢી 
નાખવું. કાન ખોતરણી। અગર સળી જેવી કાંઈ ચીજ તેને કાઢવા માટે વાપરવી 
નહિ કેમકે તેનાથી તે પદાથ ખહાર નીકળવાતે ખદલે ઉલટો અદર હડસેલાશે. 

કાનમાં ગરમ પાણીની ધાર કરવી અગર્‌ પીચકારી મારવી એટલે તે 
ચીજ પાછા વળતા પાણીના રૅલા સાથે તણાઇ આવશે. તે પ્રમાણે નહિ 
નીકળે તો ડાકટરતી દદ લેવી. 

આંખમાં રજ, જવડુ' કે બીજું કઇ પડેછે તેતે કણું કહેછે. ખને પા- 
પણુને નડી પાડી આંખ ઉઘાડીતે તે કણું દૈખાય ત્યાંથી રૂ્માલના એક ખૂ" 

% “ હાયાફ0ેરેટીક મીક્્યર ” એટલે પરસેવો લાવવાતી દવા. ઇંગ્રેજી 


દવાની મેળવણીથી બનેછે ( જીઓ પૃછટ ૧૨૦ ). દેશી દવામાં ધાણા, ધમાસો, 
સઠ વાળા અતે નાગર મોથને। ઉકાળા કરી ખનાવાયછે. 


( ૧૪૨) 


ણૂાવતી અગર અ'ગર્ખાતી કસવતી ખસેડી લેવું. ડણું ત દેખાય તો ઉપધી 
પાંપણુને ખે'ચીતે નીચલા પોપચા સાથે ઘસીને છેડી દેવી અતે નાક નનેર્થી 
છીંકનું એટલે ઘણું કરીને કણું છુડું પડી પાણી સાથે નાકમાં થઇને નીકળો 
જશે. ઉપલું પોપચું' ઉથલાવીને જેવું અતે તેને ચોટેલ હોય તે! ડણાને 
ત્યાંથી ઉખેડી લેવું. કેટલાક લોક આંખમાં જીભ્ન ફેરવીતે કણું ડાઢી લેછે. 

નાકમાં ખી, £ળિયા, ચણુડી, મોતી વગેરે ચીજ પેશી જાયછે, તેને 
પણુ સળી વતી કાઢવાનો પ્રયત્ન કરવો! નહિ. જે નસકોરામાં તે હોય તેતે ખુ” 
લ્લું મૂકીને , ખીજ બાજુનું નસકેરં આંગળીથી બધ રાખી ન્નેરથી ખીંકવું 
એટલે તે નીકળી આવશે. તેમ ન તીકળે તો ઉતા પાણીમાં એક ચમચો ર!* 
ઈતિ। લોઢ અગર ફેટકેડી નાંખીને પાવું, તેથી ઉલટી થશે. ઉલટી થતી વખત 
મોઢું બંધ રાખવું એટલે પ્રવાહિ નાકમાંથી નીકળરે, અને અન્ય પદાર્થને 
તાણી આવરે. તે ઇલાજ પણુ નિષ્ફળ ન્તય તો દાકતરની સલાહ લેવી, 

ખાતી વખત ખોરાકતે! ભાગ અગર્‌ રમતાં મોઢામાં મૂકેલ સિકકે। 
જ ખીન્ને પદ્દાથ ગળામાં પેશી જયછે તેથી અકળામણુ, ખાંસી તયા 
ઉખકે। થાયછે. 

ગળામાં આંગળી ધાલીને તે ચી જણાય તો કાઢી લેવી. કદાચ્‌ 
આંગળીને નહિ લાગે તો પણુ આંગળી ગળામાં જવાથી ઉલટી થશે અને 
તેથી તે ચીજ ખહાર નીકળી આવરે એ રીતે એ પદાર્થ બહાર 
ન આવે તો બચ્ચાતે ખોળામાં ઉંધું સુવાડ્વું અતે માથું નીચે લટકતું 
રાખીને પીઠ ઉપર ખે ખભાતી વચ્ચે થખડવું એટલે તે ચીજ નીકળી 
પડશે. જો ન નીકળે તો ડાકટરની મદદ લેવી જે ટાંકણી કે સોય જેવી 
અણીદાર ચીજ પેટમાં ગળી જવાય તો તે અદર ભેોકવાથી પન થવા 
સ'ભવ છે તેટલા સારૂ દરદીને ખે ત્રણુ દિવસ સૂવાડી રાખવો અને રોટલો 
ભાત અતે એવી બીજી ચીનને ખાવા દેવી. પ્રવાહિ પદ્યથ ન દેવો અગર 
કમી દેવો, ઘટ્ટ પદાર્થ તે અણીદાર ચીજને વીંટળાઇ વળશે અને છેવટ 
ઝાડામાં બહાર્‌ પડશે, 

વખતે જળે! પેટમાં ગળી જવામાં આવે તો નીમકની ખે ચમચી 
પાણીમાં નાખી પીછું એટલે જળા મરી જશે તથા ઉલરી થઇ નીકળી આવશે 

કાન, નાક અગર આંખ વહ્યા કરતાં હોય તો તેમાં કાંઇ અન્ય 
પદાથે હોવા સ'ભવ છે. તે ત્‌ હોય તો ગરમ પાણીમાં ઘે!ડી ક્ટકડી નાંખી 


તેની પીચકારી મારીને કાન, નાક ધોવાં. કાવ દુખતો હોય તો તેતી પ 
છળ રાધ્તું પ્લાસ્તર મારવું, અગર લસણુની કળી કે ટુ'ગળીની ચીર ગરમ 
કેરીતે કાનમાં મૂકવાં. 
ડઇટ્લુક 

પાણીમાં રુબવાથી શ્વાસ રંધાઈ જનય છે તેમાંથી આદમીને બહાર 
કાઢીને ભીતાં કપડાં કાઢી નાંખી તેતું શરીર કોરા કપડાથી લૃષવું' અને ગરમ 
કપ્દુ' ઓઢાવવુ. 

દરદીને પેટપર સૂવાડવો અને પેટતી નીચે એક એશીકુ' ચડીને ચી 
ઉપર્‌ દાબવું એટલે પેટમાંનું પાણી નતીકથી જશે. ( આકૃતિ ર૭ મી. ) 
મોઢામાં આંગળી ઘાલી તેમાં જે કાંઇ હોય તો કાઢી લેડું અતે છભતે, 
બહાર ખે'ચી એક રૂમાલ ખાંધીને ખહાર રાખવી. # છ ઈ- ઈ બજ 
“વ્વ ઈ જટ 


આકૃતિ રછ મી, 





7 
ક 


પછી દરદીને પીઠેપર્‌ કરવો, અતે પીઠ તળે તેજ ઓશીકું રહેવા 
દેવુ પછી તેના મસ્તક તરફ ઉજ્ઞા રહીને તેના બેઉ હાથતે કાંડેથી પકડીને : 
માથા ભણી ઉપર ખેંચવા. ખેઉ હાથને ભેમા કરી ખે સેકડ થેાભીતે પૃછી? 
ખેઉ હથતે નીચા ઉતારી કોણિયેથી વાળીને દરદીની છાતી ઉપર દાબવા.ર 
ખે સેક'ડ દાબી રાખી ફરી ઉપર્‌ ખે'ચત્રા, અને એ પ્રમાણે એક સિનિટમાં! 
, સુમારે* પંદર વખત ડરવુ* એટલે જે ખોાળિયામાં જવ હશે તો થોડોવારમાં, 
શ્વાસ-શર્‌ થશે. દરદીના_હાથતે એ રીતે ઉપર્‌ ' ખેચવા સિવાય ઇ96 


રીત એ છે કે દરદીના હાથ સસ્તક તરક ઉ'ચે રાખવા અતે દાકતરે દર* 
દીના પગ ઉપર્‌ બેસીને વાંકા વળી મેઉ હાથ તેની છાતીપર્‌ મૂજીતે દ્ાબવું 
અતે પછી ટટાર થઇતે હાથનું દખાણુ લઇ લેવું એક રીતે એક મિનિટમાં 
દશથી પંદર વખત ફરવું ( આકૃતિ ૨૮ મી. ) એછામાં એછે અડધો 


આકૃતિ ૨૮ મી. 













ટ ઝક ત 
કકે 
કલાક એ પ્રયાસ%જરી રાખવે।, તેટલામાં શ્વાસ શરૂ ત થાય તો પછી 
આશા મૂકવી. આદમી પાણીમાં પ ફલાક ઉપર્‌ ર્હેલ હેય તો તે સ- 
કવન શરૈ તહોં. સ ી 
૬૦ શ્વાસ “ ચલવવાનેો એ દિ થાકતો હોય, દરમ્યાન વખતોવખત 
મોઢા ઉપર ઠેંડુ' પાણી છાંટવું. શરીરતે ગરમ પાણીની બાટલી, ઈટે અગર 
ગાટાથી શૈક કરવો, છાતી ઉપર રાઇડહું પ્લાસ્તર મારવું અને હાથ પગતે 
ધડ તરક ચેળવા. 

*” શ્વાસ ચાલવા માંડે તો પછી ગરમ ચા, દૂધ કે કારી પાવી અતે 
ઉષ્ણુ દવા આપવી, 

દરદીની આસપાસ માણસની ભીડ રહેવા દેવી તહિ, ગળા[ીસા અગર 
ખીજા કારણુથી શ્વાસાવરોધ થયો હોય તારે પણુ એજ રીતે કૃત્રિમ 


શ્રાસતો પ્રયાગ કરવો, , 
સાંધા અતે અસ્થિધાત# 
સાંધાની રચૂતા વિષે પહેલા પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવ્યુ છે, અક- 


ર ટફાન ક ન ક 
સ્માત્‌થી સાંધાને જરેબ લ્રાગે ત્યારે સાંધાનાં ખધધનત તયા આસપાસના 


(૧૪૫), 


સ્નાયુને ધર થાય છે, ત્યારે એ સાંધે ળી ગ કહેવાય છે. ન્તે 
સાંધાતાં રિ થે એકમેકતા સળ'ધથી ખસી જય તે। સાંધે ખડી ગઃ ગયે! કૈ? 
હેવાય છે, અને અસ્થિ તૂટે તૌ અસ્થિભ'ગ થયો કહેવાયછે. 


પડી જવાથી અગર લપસી જવાથી સાંધે લચકે છે. અને એવી 
જરખ લાગે ત્યારે ધણીવાર તે આદમી મૂછાંગત થાય છે. તેતે સવાડી 
પાણી છાંટીતે આગળ ( પૃષ્ટ ૧૪૦ ) કલ્યા પ્રમાણું મૂકી વાળવી, પછી 
લચકાયેલા સાંધા ઉપર્‌ ઠંડા પાણીની ધાર કરવી, દર્દીતે સવાડીને એ 
સાંધા ઉપર પાણી કે લોશન ટપકયા કરે એમ કરવું અથવા તેપર કપડાની 
ઘડી ભીંજવીને મૂકતાં રહેવું એટલે સોજ્ને ચડતો અટકશે. એક ખે દિવસ 
પછી ઠંડા પાણીને ખૂદલે ગરમ પાણીને શેક કરવો અને થોડા દિવિસ રેક 
કરીને પછી તેલતું જુ એટલે આરામ થશે. 


ક્વ ન્ડ 


લચકતો સોજે હેય ત્યાં સુધી તે સાંધા ખહુ $ુખે છૈ અતે હલન 
થાથી વધારે દુખે છે, તેટલા માટે ૫/“ત યાય ત્યારથી તે સાંધાતે પાટા 
આંધીને સ્થિર રાખવો. જે હાથનું કાંડુ' અગર. કોણી લચકાય તે હાથતે ઝોન 
., ળીમાં રાખવો, (આકતિ રહ મી.) ઝોળી માટે 
આરૃતિ રહ મી. * કપડુ' તૈયાર ન હોય તે અગરખાની ખાંયને* 
છતી ઉપરતા કપડા સાથે “ સેક્ટીપીન ” 
( નિલય ટાંકણી ) થી ટાંઠઠી દેવી એટલે 
હાથ ઝોળીમાં હોય તેમ લટકી રહેરો. 
પગના કાંડા અગર ગોઠણુની લચક હોય 
તો પારો ખાંધીતે દરદીતે થોડા દિવસ સ: 
વાડી રાખવો, ચાલવા હાલવા દેવે! નહિ 
અને નને થોર ચાલવાની જરૂર પડે તો 
ઇન થઈ હોય તે ખાનૂએ ખીવજન આદ- 
મીએ ઉભા રહી દરદીતો હાથ ખભા ઉપરે 





મૂકાવી તેની કેડેથી પકડીને ટેકા આપી ચલાવવો. ( આ. ૩૦. મી, )' 
ડુકામાં લચકામૈલા સાંધાતે સ્થિર રાખી પૂર્ણ આરામ ઓપવે ગે 
થમ ડૅડું લોશન લગાડવું, પછી શેક ફરવા, પછો તેલતું માલિસ કરવું અને 
સાંધાતે હળવે હળવે છૂટો કરવો. 
આકુતિ ૩૦ મી, 





ઝન ર 
સઝકઝન્હે 


જ્યારે હાડકું” જ વારે સામેતા સારા સાંધા સાથે સરખાવી 
જોતાં તે તરત શિ ઉતરશે. સડૅક્ે સાંધો ખેડીળ થઇતે તેની આસ. 
પાસ કે સ્થળે ખસી ગવ્રેલ હાડકાનો ટેકરા સાલમ પડરે. તે સાંધે 
સજ્જડ અતે અચળ રહેશે તે અવયવ ટૂંકો જણાશે અતે તેરમાં ધર્ણુ દરદ 


અતે સોજે થઇ આવશે, 
આકૃતિ ૩૧ મી, 





નિ જુ જે ઝને, સઝ 
જ 7 રટ કિ [1 ડુ ઈ 
ટક“ ત સ્ક્ત ઝ્ન્સ્સ્ટ જિ સ્ઝ્્સનક્- 
“કસ -#.1ન્‍્5.-. ઝય. સઝ - ક 5. ૨--ક/”* ન 
-્ડ્ડ્‌ સ મે “ગહ-- ટ: 
મડ ---- 


એ રીતે સાંધે સડી ગયેલ હોય તે અવયવને સાંધાતી ઉપરની ખાજુ. 
પકડી થોભી રાખવું અતે સાંધાની નીચેથી પકડી તાણવું. અર્થાત્‌ તે અવ- 
યવતે સીધે લાંભા કરવો એટલે સાંધો ચડી જરે, જે એમ સાધારણ બળથો 
સાંધો ચડી “ય તો! ” ખટ ” એવો અવાજ થશે અતે તેતો “ડાળ 


( ૧૪૭ ) 


દેખાવ મટી જેશે, પછી એ અવયવ તથા _સાંધ્રાતી, આસપાસ વાંસ, દેવદાર. 
% એવું ખીજું મળી આવે તે લાકડાના ખપમાં કરી મૂકીને પાટો બાંધી 
લેવો અને તેતે શેક કરવો. ( આકૃતિ ૧૩ મી )ખાષિ્યાં ત મળે તો કાગ- 
ળની ધડી કરીતે તે સાંધાતી આસપાસ મૂકી પાટો ખાંધી લેવો. થોડા 
દિવસ સાંધાને બાંધેલો રાખીને પછી આસ્તેઆસ્તે તેતે હલાવવેો. 
અસ્થિભ'ગ થાય ત્યારે સાંધાતો દેખાવ બરાબર હોય છે પણુ ળે 
સાંધાની વચમાંતા સ'યેધ અસ્થિના ભાગમાં ફ્રેરક્રાર જણાયછે, તે અવયવ 
ટૂંકા જણાય છે, બેડોળ થાયછે અતે વાંકુ'ચુકુ' દેખાય છે વખતે હાડકાતે 
રેકરા જણાય છે અતે કોઇવાર તૂટેલ હાડકાનો છેડે ચામડીને ફોડીને ખહાર 
નીકળી આવેછે, તૂટેલ હાડકાતે હાથવતી પકડીને હલાવતાં જે જગે એ 
હાલતું ન જેઇએ ત્યાં હાલતું જણાશે તથા તૂટેલ કટકા એકમેકથી ઘસાય 
ઝતા ધર્વણુષ્વનિ જણાશે. તૂટેલ અવયવ ફોવતહિન લટકતો રહેશે. (0ન્‍ય્ન 
તેવા અવયવને પણુ ખેચીને સીધે! કરવો એટલે ખસી ગયેલ કકડા 
એકમેકથી*સીધી લીટોમાં આવી ,જરે. તેવી સીધી સ્વભાવિક સ્થિતિર્મા 
તે અવયવને પકડી રાખીતે ખાધીયાં બાંધી લેવાં. જે તેતે મૂકી દેવામાં 
આવે તો ભાગેલ અદના કકડા પાછા સ્નાયુ સ'કાચને લીધે ખસી જશે. 
લાકડી, છત્રી, ખાટલાવી ઇશ, ઉપળુ' વાંસ કે છેવઢ કાગળની જડી 
ઘડી કરીને તાહાળિક ખાપિયાંને ઠેકાણે મૂકવું અને તેપર્‌ પાટો બાંધી લેવો, 
પાટા મારે પાધડી, ફેટા, ફળિયું જે હોય તેતો ઉપયોગ કરવો. એ રીતે 
અવયવ બાંધીને દરદીને ખાઢલા ઉપર્‌ અમર ને વાંસ લપ્તતે તેતે ચેદાળ 
જ ધાબળે બાંધી તેને ઘેર્‌ કે ઈસ્પીતાલમાં પહોંચાડવા. ( આ. 2૨. ) 
આકૃતિ ૩૨ મી. 





ઝાળા ન ખતે તેમ હોય તો દરદીને પીઠી ઉપર ઉંચકવો અગર બે 
આદમીએ દાયના આંકડા નેડીતે તેપર બેસાડીતે તે તેતે ઉંચ#ી લઇ જવે।. 


( ૧૪૮ ) 


હાથ અતે પગે બાંધવાના જેવાં - જઇએ તેવાં 'ાપિયાં તયાર આવેછે અને 
તે ખધાયછે. ( આકૃતિ ૨૩ મી. ) 


આર્કાતિ. ૩8 મી. 


ધ 


! 


દ ્ડ્ન-ન------૦--- 
“જજ્્્ક્ક્ડ્ડડક્ડ:5 
દ નર 


ગળાની હાંસડી તૂટી હોય તો તૂટેલી ખાજી જી ગ પને 
જાણીને છાતી સાથે બાંધવી અને હાથતે ઝોળીમાં રાખવો, પાંસળી તૂટી 
હોય તો છાતીની આસપાસ પહેળે પાટો ખાંધી લેવો. ( આકૃતિ ૩૪. ) 
જ્યાં પાટીલ મૂકીતે પાટો બાંધવાનો હોય ત્યાં ખાપિયા તળે કપડું 

અગર $ સૂયવુ. 
સાંધાતી લચક, ખડી જવા તપા અસ્થિભંગ માટે ડાકટરતી સકલ્ષાહુ 
શવશ્ય લેવી, અતે માત્ર ડાકટરતી ગેરડાજર્‌માંજ 6૫૨ પ્રમાણે સમયાતુ- 
સાર્‌ ઇક્ઞાજ કરવો, કે દરદીતે વેદના કમી થાય અતે ૪જામાં વધારો ચતો 
અટકે. ખતાવ્યા પ્રમાણે ખેંચતાં અવયવ ચહે નહિ કે સીધા ત થાય 
ત અણુષટવું જેર વાપરનું નહિ. ડાક્ટર કતે તેતો ચોગ્ય ઈલાજ કરાવે, 

( આમૃતિ ૩૪ મી. ) 









( ૧૪૪ ) 


કોઇવાર આદમી પડી જવાથો કે વાગવાથી સસ્તકને ધકકે। પહેં- 
ચે છે અને તે ખેશુદ્ઠ થઈ પડી રહે છે ત્યારે તેને બરાબર સૂવાડી મસ્તકતળે 
ઓશીકું રાખીતે માથાપર ઠંડા લેશનનું પોલું મૂકવું. થોડે વખત પડી 
રહેવાથી તેને શુદ્ધિ આવરો અને ન આવે તે! ડાકટરતી મદદ લેવી. શરીરે 
શરદી જણાય તો શેક કરવો, 
વિષ? 


ઝેરના સાધનથી કોઇ આપધાત કરે છે અને કોઈ પરધાત કરે છે. 
સાધારણુ ઝેરનાં ચિન્હ તથા ઇલાજ વિષે બે બોલની જરૂર છે. 
સેપભલ (સંખિયે) એ સફેદ રગનો ચાક નેવે! ભૂકો કે ગોંગડાના 
ડરૂપમાં મળે છે, તે હુળાહળ ઝેર છે અતે મનુષ્ય સિવાય નાના મોટા પશુ 
પક્ષીને મારવામાં કામ લાગે છે, એક ધઊ'ભાર લીધાથી એક આદમીવું મોત 
થાય, તે સ્વાદ રહિત છે અતે મતુષ્યધાત માટે તેથી વિશ્ચેષ વપરાય છે. 
તે ખાધા પછી અરધી કલાકમાં ઉલટી ને પછી ઝાડે થવા માંડૅ છે, પે- 
ટમાં કશું ઠરતું નથી, પેટમાં અતે આખે શરીરે બળતરા થાય છે, તરશ 
લાગે છે, ખેચેની થાય છે અતે ક્વચિત્‌ આંચકી થાય છે, 
ઇલાજઃ--પેટમાં સોમલનો ભાગ હોય તે નીકળી જવા માટે જલદી 
ઉલટી કરાવવી. એક મોટો ચમચો! રાઇન લોટ, એક ચમચી મીઠુ અતે, 
એક વાટકો ગરમ પાણી એ ત્રણે મેળવીને પીવું અતે થોડીવારમાં ગળામાં આં-, 
ગળી કરી ઉલટી કરી નાંખવી. રઇ ન હોય તે! તેતે બદલે ચમચો! ભરીને] 
ફટકડી ચાલશે. ઉલટી થયા પછી થોડુ' થોડું ઘી અને દૂધ પાયા કરવું. ટૂં 
અફક્રીણ ઘણું કરી આપધાત માટેજ વપરાય છે. તે ખાધા પછી ડ્રેર્‌, 
અતે ઝોકાં આવે છે, છેવટ નિદ્રા અને ખેભાન સ્થિતિ થાય છે, બોલાવ-! 
વાથી અગર હુલાવવાથી ખાનાર હેોકારો આપે છે અને પાછે જેવે ત 
તેવા બેભાન પડી રહે છે. ડિ 


ઇલાજઃ-ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે ઉલટી કરાવવી. ગરમ પાણી પાઇતે અ* 
થવા ગળામાં આંગળી અગર પીછું ફેરવીતે સારી પેઠે ઉલટી કરાવવી. પછી 
મોંહાપર વખતોવખત ઠડુ' પાણી ખાંટવું અથવા ભીંજવેલે! ટુવાલ મૉંઢા 
અને શ્ઞરીરપર ઝાપટતા રહેવું. તેને ઊ'ધવા દેવે। નહિ. ખીજ માણુસ્‌ા।ાએ બાવડેથી 
પકડીને તેતે હેરવ ફેરવ કરવો. છાતી, ખોાચી અતે પીંડીપર ર%ઇતાં પ્લષાસ્તર 
મારવાં. કાષ્દી અથવા ચા પીવા આપવો, અને બહ ધેન હોય તે! કત 


( ૧૪૪ ) 


કોઇવાર આદમી પડી જવાથી કે વાગવાથી મસ્તકને ધકકેદ પહેં- 
ચે છે અતે તે ખેશુદ્ઠ થઈ પડી રહે છે ત્યારે તેતે બરાળર સૂવાડી મસ્તકતળે 
ઓશીકું રાખીતે માથાપર ઠંડા લોશતનું પોતું મૂકવું, થોડે વખત પડી 
રહેવાથી તેને શુદ્ધિ આવશે અતે ન આવે તો ડાકટરની મદદ લેવી. શરીરે 
રર્દી જણાય તે! રેક કરવો, 
વિષ? 


ઝેરના સાધનથી કોઈ આપધાત કરે છે અતે કોઈ પરધાત કરે છે. 
સાધારણુ ઝેરનાં ચિન્ડ તથા ઇલાજ વિષે ખે બોલની જરૂર છે. 

સેોમમલ (સખિયે) એ સફ્રેદ રંગને ચાક જેવો ભૂકો કે ગાંગડાનાં 
રૂપમાં મળે છે, તે હળાહળ ઝેર છે અતે મતુષ્ય સિવાય નાના મોટા પરુ 
પક્ષીને મારવામાં કામ લાગે છે. એક ધઊ'ભાર લીધાયી એક આદમીતું મોત 
થાય, તે સ્વાદ રહિત છે અતે મતુષ્યયાત માટે તેથી વિશેષ વપરાય છે. 
તે ખાધા પછી અરધી કલાકમાં ઉલટી ને પછી ઝાડો થવા માંડે છે, પે- 
ટમાં કરું ઠરતું તથી, પેટમાં અતે આખે શરીરે બળતરા થાય છે, તરરા 
લાગે છે, ખેચેૅની થાય છે અને ક્વચિત્‌ આંચફી થાય છે. 

ઇલાજ:--પેટમાં સોમલનો ભાગ હોય તે તીકળી જવા માટે જલદી 
ઉલટી કરાવવી. એક મોટા ચમચો રાઇનો લોટ, એક ચમચી મીડુ' અને. 
એક વાટકો ગરમ પાણી એ ત્રણે મેળવીને પીવું અતે થોડીવારમાં ગળામાં આં- 
ગળી કરી ઉલટી કરી નાંખવી. રાઇ ન હોય તે! તેતે બદલે ચમચો! ભરીને 
ફટકડી ચાલશે. ઉલટી થયા પછી થેડુ' થોડુ ઘી અને દૂધ પાયા કરવું, , 

અષ્્ીણુ ઘણું ડરી આપધાત માટેજ વપરાય છે, તે ખાધા પછી ફેર 
અને ઝોકાં આવે છે, છેવટ નિદ્રા અતે બેભાન સ્મિતિ યાય છે. બોલાવ- 
વાયી અગર ઢલાવવાથી ખાતાર હોકારો આપે છે અતે પાછો જેવે ને 
તેવો ખેભ્નાન પડી રહે છે. ક 


ઇલાજઃ-ઉપર ખતાવ્યા પમાણે ઉલટી કરાવવી. ગરમ પાણી પાણતે અન 
યવા ગળાર્મા આંગળી અગર પીછું ફેરવીતે સારી પેઠે ઉલટી કરાવવી. પછી 
મૉંઢહાપર વખતોવખત ઠ'દુ' પાણી છાંટવું અયવા ભીંજવેલે! ટુવાલ મૉંઢા 
અને શરીરપર ઝાપટતા રહેવું. તેતે ઊ'ધવા દેવે। નહિ, ખીન્ન માણુસ્રાએ બાવડેયી 
પકડીને તેતે હેરવ ફેરવ કરવો. છાતી, બોચી અતે પીંડીપર રાઇતાં પ્લાસ્તર 
મારવાં, ફાટી અથવા ચા પીવા આપવે, અને બહ થેન હોય તે કતિમ 


(૧૪૮ ) 


હાથ અતે પગે બાંધવાના જેવાં - જઇએ તેવાં ખાપિયાં તયાર આવેછે અને 
તે બ'ધાયછે. ( આકૃતિ ૩૩ મી. ) 


આંકુતિ, ૩8 મી. 





ગળાની હાંસડી તૂટી હોય તો તૂટેલી ખાજા પી તિ 
કાણીને છાતી સાથે ખાંધવી અને હાથતે ઝોળીમાં રાખવો, પાંસળી તૂટી 
હોય તો છાતીતી આસપાસ પહોળા પારો બાંધી લેવો. ( આકૃતિ ૩૪. » 
જ્યાં પાટી મૂકીને પાઢો બાંધવાનો હોય ત્યાં ખાપિયા તળે ફપડું 
અગર્‌ રૂ મૂકવું. 
સાંધાતી લચક, ખડી જવા તમા અસ્થિભંગ માટે ડાકટરતી સકલાહુ 
અવશ્ય લેવી, અતે માત્ર ડાકટરતી ગેરડાજરીમાંજ ૧પર પ્રમાણે સમયાતુ- 
સાર ઇલાજ કરવો, કે દરદીતે વેદના કમી થાય અતે ધનમાં વધારા થતો 
અટકે. ખતાવ્યા પ્રમાણે ખેંચતાં અવયવ ચઢે નહિ ક સીધા ત થાય 
તો અણુધટતું જેર્‌ વાપરવું નહિ, ડાક્ટર કને તેનો યોગ્ય ઈલાજ કરાવવે।, 
( આકૃતિ ૩૪ મી. ). 





( ૧૪૮ ) 
હાથ 'અતે પગે ખાંધવાના જેવાં - ન્નેઇએ તેવાં 'ભાપિયાં તયાર્‌ આવેછે અને 
તે બ'ધાયછે. ( આકૃતિ ૩૩ મી; ) 
આર્શતિ, ૩8 મી. 


( 
શ્ર 
ન. 





ગળાની હાંસડી તૂટી હેય તો તૂટેલી ખાજા સા મા ક 
જાણીને છાતી સાથે બાંધવી અને હાથતે કોળીમાં રાખવો, પાંસળી તૂટી 
હેય તો છાતીની આસપાસ પહેળે પાટો બાંધી લેવો. ( આકૃતિ ૩૪. ) 

જ્યાં પાટીઊં મૂકીતે પાઢો ખાંધવાતો હોય ત્યાં ખાપિયા તળે કપડું 
અગર રૂ મૂકવું. 

સાંધાની લચક, ખડી જવા તથા અસ્ષિભંગ માટે ડાકટરતી સલાહુ 
અવશ્ય લેવી, અને માત્ર ડાકટરતી ગેરડાજર્‌ીમાંજ ઉપર પ્રમાણે સમયાનુ- 
સાર્‌ કજ કરવો, કે દરદીતે વેદના કમી થાય અતે ઇજામાં વધારો ચતો 
અટકે. બતાવ્યા પ્રમાણે ખેંચતાં અવયવ ચઢે નહિ કે સીધા ન થાય 
તો અણુષટતું જેર્‌ વાપરવું નહિ, ડાકટર કતે તેને! યોગ્ય ઈલાજ કઝરાવવે।, 

( આયૃતિ ૩૪ મી. ) 





( ૧૪૪ ) 


કોઇવાર આદમી પડી જવાથી કે વાગવાથી સસ્તકતે ધક્કે! પહેં- 
ચે છે અને તે ખેશુદ્ધ થઈ પડી રહે છે ત્યારે તેને બરાબર ચૂવાડી મસ્તકતળે 
ઓશીકું રાખીતે માથાપર ઠૅડા લેશનતું પોતું મૂકવું. થોડો વખત પડી 
રહેવાથી તેને શુદ્ધિ આવશે અને ન આવે તેો। ડાકટરની મદદ લેવી. શરીરે 
શરદી જણુય તે શેક કરવો, 
વિષ? 


કરતા સાધનથી કોઈ આપઘાત કરે છે અતે કોઈ પરધાત કરે છે. 
સાધારણુ ઝેરનાં ચિન્હ તથા ઇલાજ વિષે ખે ખોલની જરૂર છે. 

સેોઉમલ (સખિયો) એ સફેદ રગનો ચાક જેવો ભૂકો કે ગંગિડાનાં 
[રૂપમાં મળે છે, તે હુળાહળ ઝેર છે અતે સતુષ્ય સિવાય નાના મોટા પશુ 
પક્ષીને મારવામાં કામ લાગે છે. એક ધઊ'ભાર્‌ લીધાથી એક આદમીતું મોત 
થાય, તે સ્વાદ રહિત છે અતે મતુષ્યધાત માટે તેથી વિશેષ વપરાય છે. 
તે ખાધા પછી અરધી કલાકમાં ઉલટી તે પછી ઝાડે થવા માંડે છે, પે- 
ટમાં કશું ઠેરતું નથી, પેટમાં અતે આખે શરીરે બળતરા થાય છે, તર્‌શ 
લાગે છે, ખેચેની થાય છે અને ડવચિત્‌ આંચફી થાય છે. 

ઇલાજઃ--પેટમાં સેમલનો ભાગ હોય તે નીકળી જવા માટે જલદી 
ઉલટી કરાવવી. એક મોટો ચમચો! રાઇનો લોટ, એક ચમચી મીઠુ અને 
એક વાટકો ગરમ પાણી એ ત્રણે મેળવીને પીવું અને થોડીવારમાં ગળામાં આં- 
ગળી કરી ઉલટી કરી નાંખવી. રાઇ ન હેય તો તેતે બદલે ચમચે। ભરીને 
કૂટકડી ચાલશે. ઉલટી થયા પછી થેડુ' થોડુ ઘી અને દૂધ પાયા ડરવું. ટ 

અષ્ટીણુ ઘણું કરી આપધાત માટેજ વપરાય છે. તે ખાધા પછી ફ્રેર 
અતે ઝોકાં આવે છે, છેવટ નિદ્રા અતે ખેભાન સ્થિતિ થાય છે. બે।લાવ- 
વાથી અગર લાવવાથી ખાનાર હેોકારા આપે છે જે પાછે જેવે। તે 
તેવા ખેભાન પડી રહે છે. 


જલાજઃ-ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે ઉલટી કરાવવી. ગરમ પાણી પાઇતે અન 
યવા ગળામાં આંગળી અગર પીછું ફરેરવીતે સારી પેઠે ઉલટી કરાવવી. પછી 
મોંઢાપર વખતોવખત ઠંડુ' પાણી છાંટવું અયવા ભીંજવેલે! ટુવાલ મોંઢા 
અને શરીરપર ઝાપટતા રહેવું. તેતે ઊ'ધવા દેવો। નહિ; ખીજ માણુસ્રાએ બાવડેથી 
પકડીને તેતે હેરવ ફેરવ કરવો. છાતી, ખોચી અને પીંડીપર રઇઇનાં પ્લાસ્તર 
મારવાં. કાફ્દી અથવા ચા પીવા આપવો, અને બહ થેત હોય તો કનિમ 


શક 


( ૧૫૮ ) 


શ્વાસ ચલાવવો. ( પૃષ્ટ ૧૪૪ ) વિજળી લગાડવી. આમોન્યા સૂધાડ વે. 

વછનાગતા ઝેરયો જીભ અતે હોઠમાં ઝણુઝણાઠી થાય છે, ગળામાં 
અને પેટમાં બળે છે, હાથ પગ તૂટે છે અતે શરીર ખહેર્‌ મારી જાય છે, 
મોટે ષ્રીણુ આવી જય છે અને ઉલટી થાય છે, છેવટ હાથ પગ અહા 
પડો ગતિ રહિત થાય છે અતે ખેભાન સ્થિતિ આવે છે. 

ઇલાજ:-રાઇ અગર કફેટડડી પાઇ ઉલટી કરાવવી, ચા આપવે, છાતી 
ઉપર રાઇ મૂકવી અને ઠં'ડું' પાણી છાંટવું. 

ઝેરડચોા।લાતાં ખી ગોળ અતે ચપટાં થાય છે, તેનાપર રૂવાંટી હોય 
છે. તે બહુ ચીવ2 તે કડવાં હોય છે. સ્ટ્કન્યા એ ઝેર્કોચલાનું સત્વ છે. 
તેના ઝેરથી શરીર્‌ અતે હાથ પગના તમામ સ્તાયુ ખે'ચાય છે. શરીર્‌ તીર્‌* 
ક્ામઠા જેવું વળી જય છે, ચહેરો વિકરાળ થાય છે, દાંત ખીધી ખેસી 
જાય છે, આંખના ડોળા નીકળી પડે છે, પેટતા સ્નાયુ કઠેણુ પાટીઆ જેવા 
લાગે છે અને એ રીતે એક આંચકી આવીને તમામ શરીર પાછું ઢીકું 
પડે છે, પરસેવો વળી જાય છે અતે થોડી વારે ફ્રી તાણુ આવે છે એમ 
'વાર'વાર તાણુ આના ફરે છે. . 

“ઇલાજઃ-ઉલટી કરાવવી. કેયલે! વાટીને પાવે. કલેોર્લ હાપસ્ડેટના 
દૃશ-ગ્રેન પાણી સાથે ત્રણુ ચાર કલાકને અતરે આપવા, 

વાસણમાં ખોરાક રૉંધેલ્ હોય તેના કાઢું ઝેર કોઇવાર ચડે છે, વાન 


'સણુને કલઈ ન હોય અતે તે માંજેલ ન હોય તો તેતો ૩ાઢ ખોરાકર્મા 
, આવે છે, તે પેટમાં જવાથી ચૂક આવીને ઝાડો તથા ઉલટી થાય છે. 


૪લાજઃ-ઉલટી કરાવવી, પછી એરાંડીઆતો નૂલાબ આપવે. પછી 
પેટમાં દુખતું હોય તો ક્લોરોડાઇનતનાં' દશથી વીસ ટીપાં આપવાં. - 
આસિડ નાઇટી, સલ્ફ્યુરીક ફાબાલિક અગર છાઇડરોકલોરીકના ઝેર 


“સાટે, ઉલટી કરાવવી. પછી દૂધ, ધી, કાંછ આપવી અતે માગતીશ્યા અન 


ગર્‌ પોટાસ કે સોડા કાર્બાનસ પાણી સાથે આપતા રહેવું. 
ર ઝૅરી જખમ# 
ટૂતરૂં, બિલાડું” કે શિયાળ કરડે ત્યારે તે હડકાયું છે કે નહિ તેતો! 
તપાસ ડરવે!. જે તે હડકાયું ન હોય તો સાધારણુ જખમ પ્રમાશે તેની 
માવજત કરવી પણુ તે હડકાયું હોય તો તરતજ જખમની ઉપલીમેર એક 
પાટો :તાણીને બાંધી લેવો. જખમતે ફાપીતે આસપાસતો ભાગ કાપી કાઢી 


( ૧૫૧) 


તે ઉપર કૉસ્ટીક, ઉતું તેલ અગર ખીલે! તપાયીને લગાડવો. પછી પોટીસ 
લગાવવી અને છેવટ તેને રૂઝવવે. 


૯ શ્ર 

સપદ શઃ-આ દેશમાં જૂદી જદા ૨૧૦ જતના સર્પથાય છે. તે- 
શાથી માત્ર ગ૩ જાતના સપ ઝેરી હોય છે એટલે તેમાંતે મોરો ભાગ 
ઝેરી નથી હોતો, સપદ'શમાંથી કેટલાક માણુસ બચી ગયાતું કહેવાય છે 
તે આવા સર્પદશ હોવા જેઈએ. દશના જખમ ઉપરથી સર્પ ઝેરી છે ઝે 
નહિ તે કહેવાનું બની આવે છે. ને માત્ર ખેજ ડાઢ ખે?ેલી હોય અને તે 
સુમારે એક ઇંચતે છેટે હોય તો તે ઝેરી સર્પતી હોવી જેઇએ અતે નને 
ધણી દાઢ એક અગર ખે હારમાં ખેઠી હોય તો તે ઝેરી સર્પતી 
નથો એમ કહેવાય. ફૂણુ વાળા નાગ ધણા ઝેરી હેય જે. 


દરતે સ્થળે બળતરા થાય છે. તે સૂજી આવે છે, તેપર ફલ્લા 
પડે છે; શ્વાસ જલદી ચાલે છે, શરીર ઠૅંડુ' પડી પરસેવો વળે છે, નાડી 
ક્ષીણુ પડે છે, ઉલટી થાય છે, મૉંઢામાંથી લોહી પડે છે, દરદી બેશુદ્ધ 
થાય છે, ઘણું3રી તે મે ચાર કલાકમાં મરણુ પામે છે, અને 'કેોઇવાર તે 
જીવે પણુ દશ થયેલ ભાગ કેટકીક સુદત પર્યેત સડે છે. 

ઇલ્લાજઃ-સર્પેદશ થાય કે તરત જખમની ઉપરની *ખાજુ ખે'ચીતે 
ચાટો બાંધો બીજે પાટે તેતા ઉપર ચાર ઇચતે છેરે 'ખે'ચીતે ખાંધવે!. 
અની શકે તો જખમતે ચૂસીને થેકી નાંખવું, તે ન ખતે તા જખમ થયેલ 
ભાગને કાપી કાઢવો અને પછી ધગધગતા તેલ અગર અ'ગારા, વતી 
ખઆળવે, દરદી પીશકે તેમ હેય તો ઉષ્ણુ દવા પાવી. 


સ્ટ્રીકન્યાની પીચકારી ત્વચામાં મારવાથી સર્પૈતા ઝેર ઉતરવાના ઘણા 
દાખક્ષા હમણાં તાંધ ઉપર ચડે છે. લીકર સ્ટ્ીકન્યાતા દશથી પદર ટીપા 
ની પીચકારી દર પાંચથી દશ મિતિટે મારતા જવું, સારે તફાવત જણાય 
તથા સ્તાયુનું તાણુ જણાય ત્યાં સુધી એ પ્રમાણે પીચકારી ત્વચામાં મારવી. 
આરામ જણાય ત્યારે અવયવ ઉપરતે। પાટો છેોડવે!. 

વીંછી; ભસર્‌ી અને કાન:ખજારા ડંખેછે;' તેના ડંખ ઉપર ધડીયાલની 
ચાવીની નળી જેરથી દાખવી એટલે ડંખ નીકળી આવશે, તે ન નીકળે તો 
તેતે ચૂસીને ચૂંકી કાઢવો, પછી તેના ઉપર ઇપીકાક્યુઆના અગર્‌ જૂટક્ડીમાં 
પાણી ચેળવી તેની લોપરી બાંધવી અગર તેપર આમોત્યા કે સરકો સગાડવે, 


( ૧૫૨ ) 


ગરમીતો ઝટકે1# 

ગરમીતો ઝટકો બે રીતે ચાયછે અતે તેતાં ચિન્ડુ તથા ઇલાજ સિલ 
ભિન્ન હોયછે. એક સૂરજના તાપથી થાયછે અતે ખીશ્ને ધરમાંતી ગરમી અને 
ખરાખ હુવા અતે કચરાચી થાયછે. 

૧ સૂરજતો તાપ માથે પડવાથી થાય ત્યારે ચહેરો લાલ થાયછે, આંખો 
રાતી ચાયછે, શ્વાસ ઘૂંટાયછે, આદમી ખેશુદ્ધ સ્થિતિમાં પડી રહેછે, નાડો 
જેરથી વારંવાર ચાલેછે, છાતી થડકેછે અતે સખત તાવ ચડી આવે છે. 

દરદીને ઠંડા પવનવાળી જગેોમાં સૂવાડવો, દંડ પવન તેના શરીરને 
લગાડવો, મસ્તક નીચે ઓશીકુ' રાખી સૂવાડવે!, પ્રથમ તેતે ઉંધો સૂવાડીને 
હંડા પાણીની ધડાની ધાર ઉંચેથી મસ્તક અતે પીઠંપર કરવી. તેને શુદ્ધિ આવે 
એકલે ભીનાં કપડાં ઉતારી નાંખીને કોર્રા કપડાં પહેરાવી તેને સુવાડવેા! અને 
ખેચી તથા પીંડી ઉપર રાઇર્તા પ્સાસ્તર મારવાં. એક જૂલાબ દેવે, 

ર્‌ ગર્‌મીતા દિવસમાં ખધેજ અને હવા વગરતા ધરમાં રહેવાથી “ ગ 
રમીતી સુછઠા ” આવેછે. તેમાં તાવ નથી હેતા પણુ શરીર ઠંડું અને પરસે 
વાની કાજળી વળેછે. નાડી સેડ ચાલેછે. શ્વાસ ઘૂંટાતે। નથી, સુકાની માફક 
બેશુદ્ધ થાય છે, 

તે માટે ઠૂંડા પાણીની ધાર કરવી નહિ, પણુ છાતી અને બોચી ઉપર્‌ 
ર૪ મેલવી. ખુલ્લી તાજ હવા આવવા દૈવી, શરીર ચોળવું, અને ચોડી 


ઉષ્ણુ દવા અગર્‌ ગર્મ ચા આપવી. 
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